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यागिगराज्ञ उमशचंह्रनी 


मा न मा । 


नहा 


। 
। । 
/ अपण,.... 
। श्री बागिगण उम्रेशचस्रज्ी फो.... 
|] आप योग, आसन और प्रागायाम के असपण्ड 
| जभ्णसी तथा भरी रामतीर्थ योगाश्रम के संचा- 
) छक ३र आत्णा है। आप योग के प्रचासर्गा 
| सिशुल्क पर्ग चलाकर थोग फे बहिरग एवं अत- 
रंग साधनों वा हान' अ्ज्ञन करते है। शेग, 
| बेदान्त, उपनिपदू, धीमदू भागवत , गीसा नतिक, 


अन्नांत आपएपा आदर्शो है। आपके: सात, परो- 
पकरारी ओर पवित्र जीयन से प्रेग्त हाकर 
आपपों अपनी यह 'आपन-पिवित्मा" पुम्तक 
| - अपेग केरये कृतरत्यया या छामुभव् का 
रहा हूँ। 
। एच डी गांधी, 
| 
। 


| धार्मिक और आध्यात्मिक विपयां छा आपका 


| 
। 
| 
ज्ञान जगाव है| मानधर्म जार आागा प्री | 
। 
| 


कि 
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५ क्या आप वीमार हैं ? 
# देवा और टाउटर्सों से हसन होगे है ! 
#€ निम्तगपिचार और आसनों से 


स्पस्य होना चाइते है १ 


त्तो 


मिले या पत्नव्यवद्टार करे: 


६६ 7रः >> न्द्र 95 
“कुदरती उपचार-कैंचड _ 
: मंचालक : 
हो।, धरकिश्नदास डी. गांधी एम. ए, 
एस. डी (बेज्ञ), डी. पी एच, ई. (सद्रास), 


हि रन कल एम पी (बमस्बई), आयुर्वेद-भिपक्स्वर-इन्यादि, 


2२/१३९ गवर्न्मेन्ट दाउ॑मिंग स्कीम, 
खार बम्बई-११ ॥ 











' अस्तावना 


किसी को ऐसा लगेगा फि आसनों के सम्बन्ध में इतनी 
अधिक पुस्तक होने पर भी “आसन चिकित्सा! की क्या आउ- 
अ्यकता थी ! आसमों के सम्बन्ध में वास्वार पूछे जानेबाले प्रइनों 
से और तत्सम्बन्धी अनेक पुस्तकों के अध्ययन्र के पठ्चात मुझे 
विश्वास हुआ है क्रि आसन सम्बन्धी अधिकांश पुस्तकें ज्न- 
समाज फी आवश्यकताओं को ध्यान मे रसफर नहीं छिसी जाती | 
आ  मक दृष्टि से अथवा य्ोगियों को ध्यान में रपकर छिखी 
जा ही आसन सम्पन्धी पुस्तकों से आरगेग्यार्थियों को क्‍या 
रूभ ? आसन गहस्थाश्रमी या सामान्य जनता के छिये नहीं 
है--ऐसी .प्रगह या भ्रप्रगाट ध्वनि उन पुस्तकों मे होती है। 
आसन जैमी आरोग्यप्रद, स्र्वागसुन्दर ओर आदर्श व्यायाम- 
पद्धति को अगसुलुभ बनाने का भेरा भ्रयास है। इस बम्तु को 
ध्यान में रपकर पुस्तक को हो सफे उतना सरऊ, बोधद्रद एव 
उपयोगी बनाने का प्रयत्न किया है । यह पुस्‍्तक आरोग्य फी 
दिज्ञा में एक नवीन दृष्टि, चिकित्सा के क्षेत्र में एक नया सार्ग, 
ओर व्यायामप्षेत्र में पक अनोसा दृष्टिकोण उपस्थित फरती है। 


इस पुस्तक में मात्र श्रेष्ठ ओर अत्युपयोगी १२-१४ आश्वनो 
फो द्वी स्थान दिया गया है। आरोग्य की दृष्टि से जिनका कोई 
महत्त्व नहीं है, मात्र नट छोगों के तमाशे के छिये ही जिनका 
इपयोग है--ऐसे कई अनुपयोगी, असाध्य एवं द्वानिकारक आसन 
छपने में पाठकों का समय और पुस्तक के प्रष्ठों को बिग्पड़ने 
के अनिरिक दूसण क्या देश दो सकता हे | मेने कई व्यों.« 


इस पुस्तक को सुन्दर बनाने के लिये में 'र्थाणी पण्ट फंपनी! 
का आभार मानता हैं । भाई धी गगनलाल जन के परिक्षा 
का फल यानी "“आमसन-चिक्रित्सा का प्रफ्राशन |” उसेके साह 
ग्रोथ के गिना इस पुस्तक का झतिव ही अप्तम्भव दे। में 
उसका मितसल आगार सास उतने कम है। सीगियय भी ओश- 
पन्द्रणी से इस पुस्तक को प्रतत्त करने में योग्य भार्गर्शन 
किया है, तथा अपने विचार -। प्रदान ऊिये हैँ। एुलफक़ ये 
प्राण सम्रान चित्र उस्होंने शिम सेबाभाय से दिय्रे हैं; उसके 
डछिये में पनफा उपयार व्यक्त करने भें अप्तमर्थ हैं। 

छास्त से--प्रमु आसन फरने घाछे साधफों की शारीरिश, 
मानसिक एवं श्रध्यात्मिक उन्नात फरे--यही प्रार्थना भर यही 
मेरा पुछताा छिसने छा पेश दे। 

पाठक़गण अपने अनुभ», ओर वठियाइयो से सूचित 
करेगे तो आभार होगा। 


बम्पई $ 


“++़ ह। दरक्रिशनदास डी. गाँधी 
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| 

२ माप 

योग, प्राणायाम 

[ और 

) आ 2 शुल्क ८. 

| मन का ।नंशुट्क वर्ग , 

! इस यर्ग में नियमित रूप से आसन, प्राणागम आदि 

|] छिस्ाये जाते हैँं॥ आउत्क $ई दतार स्त्री पुर्पा ने दस 

| वर्ग का फायदा उठाया है। आप भी तठुरगी एय मान 

|] सिकः आध्यमित उन्नति पे छिए इस खरे का शुपत पायल 
। 

| चठाय 
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आसनों के चमत्कार 


ब्त 


नरक के आध > 3. ०७ 


१० 
११ 


अ ...ह....क....म 


झीर्पासन और प जवादग्डाल 
शीर्पौसन के क्ृमरिरोंग दर दहला 
अनेक रोग-नाशक जड़ोयूटी शीर्पास्रन 
रोग और श्ञीर्पासन 

शीर्षासन कौर सूजन 

जीवन परिबतन 

शीर्पासन एक आशीर्वाद 

रोग के कनन्‍्दे से छूटा 

आमनों का 'चमरशार 

सुझे कहने का ,अधिझार हे 

तुम्हें आरोस्य की भावश्यक्षता हे २ 


शीर्पासन और पणिडत जवाहरलाल 


,. (हमारे मद्दान नेता पण्डित जवाहसछाछ शीर्षासन फे 
सम्पन्ध में निम्नानुसार स्वानुभव दर्शाते हैँ: 3 


> फसरत फरने में मुझे, मज्ञा आठा था। छीर्पासन से 
द्वाथ के पैमों को जोइकर, उसमें सिर टेककर, छुद्दनियों को 
जमीन से छगाकर, शरीर फो सीधा रखकर पर ऊपर और 
प्र नीचे--इस हाछत में रहना होता है |मुझे लगता है कि 
शरीर के छिये यद फसरत भरहुत अच्छी छे। इससे मेरे 
हृदय पर अच्छा प्रभाव पड़ता था ओर इसीसे यह कसरत 
मुझे पसंद थी) छुछ द्वास्यास्पद्‌ मालूम हो ऐसे इस व्यायाम 
से मेरी बिनोदवृत्ति बिकेसित हुई और जीवन वी विचित्रताओं 
के प्रति में अधिक्र सदनशील बना। कई आघात मुझे सद्दना 
पढ़े हैं; उसी बक--छुछ समय के लिये--मैं हताश द्ोजाता 
था, छेफिन धारणा से पदे द्वी में स्वस्थ द्वोगया हूँ। मेरे 
मिंचाहर और झारोग्य का शक प्रमाण यद्दी है फि, ज्ञोरों 
से सिरद होने पा मतलब कया, यह मेंने कमी जाना दी 
नदी; और न अनिद्रा से भी कभी परेशान हुआ हैँ। इन 
हे सामाम्य शोों से में इमेशा सुक्त रहा हूँ। यहुत पढ़ने- 
छिसने पर भी--कई यार जेल के शांखे दीये की रोशनी में 


8० 0 सासत-भिकिसा 


की 





पर अप मय + कमउपपेप मल मल ट सम 
भी--मेरी आँसों फो क्रिसी तर फा नुऊसतान नहीं पढुचा। 
मेरी झ्ञान-पद्ियान बाठे ए॥ डॉक्टर को मेरी आपसे देसकर, 
शादचय हुआ था। आठ यवेन्पदुके पन्‍दोंने फट्ठा था कि 
एक-दो धर्षः याद मुझे चद्मा ठेना परेंगा; छेकिन उनकी 
- यह धारणा गढ़त सापित हुई। मुझे आजतफ धहमे की 
शफरत नहीं है । १०३ पके 


२ : शीपासन से कृमिरोग दूर हुआ 


+* भेस लड़का जन्म से ही धीमार रहता था। एक के बाद 
दूसरा रोग उसे लगा ही रदृता था। ढाई वर्ष फा हो चुफा 
था छेकिन घुटनों के सदारे चलना भी उसके छिये अशक्य 
था। डेक्टर, चैद्य, इश्ीम ओर अत में भूत-विद्या तथा लेध- 
/ अंत्र जाननेवालों का भो सद्दारा लिथा, सिन्‍्तु सब्र व्यर्थ !, 
झुड़ापे में भगवान का दिया हुआ यह इस्छोता लड़का हमें। 
प्रार्णो से भी प्याश था; इसके लिये हम सर्वश्व अर्पण फरने 
फो फैयार थे, छेशिन ईइबर को हमारी प्रार्थना स्वीकार नहीं 
“धी। घध्चे का सारा शरीर सफेद होगया था। क्रमि-रोग हो 
पहले से था द्वी, द्वाय पैर भी सूघरुर रस्सी जैसे दोगये थे। 
ऐसी परिग्यिति में इस बच्चे को कुदरत के हवाछे पर देना 
शुप्ते योग्य मालूम हुआ | इसप्ती अरसे में बिटुलदास माम के 
ण्क सिद्ध योगी का भाषण सुनने तथा उनके योग के प्रयोग, 
देखने का सुझे सोभाग्य प्राप्त हुआ। आपनों की और गुज़्यतः 
शीर्पोसन की महत्ता सुनकर अपने पच्चे पर उसका श्रयोग 
करने की मुझे जिज्ञासा हुई | बच्चे की माँ की तीज अनिष्छा 


सआतन-चि6झरित्सा ११ 


तथा उसके ददय को दुःख. द्ोने पर भी गैने बच्चे को उल्टा 
करना शुरू किया। पहले तो वह खूब रोया, घबराया, लेकिन 
मैं हिम्मत द्वारनवारा नहीं,था। दिन-प्रतिदिन बच्चे फो उल्टा 
ऋरने का कार्यक्रम बढ़ाता गया। पहले तो उसे एक द्वी घार 
शीपौसन कराता था, छेक़िस धीरे-धीर दिन में तीन-चार बार 
यह प्रयोग करने छगा। कुछ दी दिनों में मेरे आश्चर्य के 
बीच बच्चे के शरीर फा रेंग बदलने छगा। एक के बाद एक 
शिकायतें दूर होती गई. इस तरह जो छाम फाफी पैसा 
खर्च फरने पर भी नहीं होता था वह आसानी से होगया। 
आज भेरा बच्चा पूर्ण स्वस्थ है । इसके लिये में परम कृपालु 
परमेश्यर फा जितना आभार माँ वह कम दी 


है +-पेढाम।ई छीमाभाई मेहता 
चेरावछ (फाठियाबाड़) 
, (श्री रामतीर्थ योगाश्षम में शीर्पासन द्वारा आशेय्य प्राप्त 
करने याछे-छुछ रोगियों का हवाछ यह्टाँ दिया जा रहा है।) 











( 


३४ अनेक रोग-नाशक जड़ीवूटी शीपांसन 
“' मुझ कई वर्षा से मंदाग्नि का रोम था। भोजन करने 
के पश्चात्त्‌ पेट भारी मालूम द्ोता था। लिखने-पढ़ने फे सगय 
चने का उपयोग करना पड़ता था। पड़ते सप्य आँधों से 
पानी झ्रता था। आँखों में जलन द्वोती थी। औखों की पीड़ा 
मुझ करीब चार वर्ष से थी। दवा आदि छनेक उपचार 
करने पर भी दई तो बना ही रृता था। किसी दवा से 
थोड़ा ,आयम माल्स होता, लेकिन बुछ दी समय के लिये। 


१२ आसन चिकित्सा 
मेरी उपरोक्त सभी बीमारिय श्षीर्पातन से दूर हुई ६-ऐेसा 
ह विश्वासपूर्षक्त यह सकता हैं। आसो यो गुछायजह से 
धोना, आसों फा व्यायाम फरना तथा दूसरे आसन करना 
मैने भरारम्म क्िया। सचालक की आक्षानुसार मैं श्ीर्पासन' 
पर विशज्ञेप ध्यान देता था। अगर गुझे अच्छी तरह कुदरती : 
भूस छाती है, दिन में दो बार ( सुत्ह-शाम ) महनध्याग 
करता हूँ। मुझे फभी कभी सिरदर्द होजाता था वह अप ठीक 
होगया है। 'र्पासन प्रारम्भ परने से पहले मुझे जीउन में 
जो निगशा मातम होती थी वह आशा मे परिवर्तित ही 
गई है। अब जीवन जीने योग्य ओर आनइमय द्वोगया दे । 
प्रत्येक कार्यों रुचिपूर्वक कर रद्दा हूँ। मेरे साथी थरारम्मार 
मुझसे प्रश्न करते दँ-“तुमने क्सिका इछानच कयया है ९ 
हुम्दारी द्ालव पहले से बहुत छछ सूधर गई है । धुम इतने 
प्रसन्नचित्त क्यों मात्यम दोोते दो १” मैं उन्हें प्रेम से समझाता 
हैँ कि-भाई, योग के भासन मेरा स्पास्थ्य सुधारने मे कारण- 
भूत हैं, और अुख्यत शीर्षासन ने भेरे शरीर तथा भन वो 
अत्यंत निरोगी एवं दृढ़ बना दिया है। तुम्हें मी यदि रोग- 
झुक्त द्वोकर अपने झरीर को स्रस्थ ओर सुदर बनाने की 
आयाक्षा हो तो आज द्वी से योगमनों का आरम्भ फरो और 
अज्इूलता दो तो शीर्पासन अवश्य करो। में निरचयपूपक 
कहता हूँ कि जो स्री पुरुप नियमित आसन करेंगे ये आरोग्य- 
मय दीायु प्राप्य करेंगे। निराशमय जीवन जीने थे यदछे 
आश्ञमय जीवन बिताने का सोभाग्य उन्हे प्राप्त होगा । प्रत्येक 
४ रा प्राम में आसनों के प्रचार की बहुत आयश्य- 
गामदैवी  वम्बई +-रागचन्द्र एस, पाणिक 
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६ रोग शोर शीपोसन 


(श्री रामतीर्थ योगक्षम के सुप्रसिद्ध संचालक, योगासन 
और प्राणायाम फे अभ्यासी ओर छेखक योगिराज भी उम्ेश- 
चंद्रजी यहा शीपौसम फे सम्बन्ध में स्वानुभव दर्शाते हैं।। 
बे रबये निसगोपचार और आसनादि द्वारा रोगियों की चिकि- 
ध्सा फरते हैँ इसलिये उनका असुमव महत्त्वपूर्ण हूं... ] 

में प्रतिदिन प्रातःकाल साढ़ेचार बजे उठता हूँ। मल- 
विसज न, , दंतधावन, स्नान-स ध्यादि नित्यकर्मों से निवृत्त, 
होकर फरीब छह घजे योगासन, प्राणायाम एवं ध्यानादि 
फरने बैठ जाता -हूँ। सर्वप्रथम शीर्पासन करता हूँ। प्रति- 
दिन २० मिनिद तक शीर्पॉसन करता हूँ। कमी-क्मी तीस 
मिनिंद भी हो ज्ञाते हूँ। श्ीर्पासन करने के पश्चात्‌ पाँच 
मिनिट शवासन फरता हूँ। यदि आरोग्य फी दृष्टि से बिचार 
किया ज्ञाये तो शीपौसन के पद्चातू पाँच मिनिट शबासन 
करना छाभदायी है । 

मैं श्ीपॉसन दीवार के सद्दारे नद्दो करता, किन्तु फमरें 
के, धीच भिना किसी आधार फे करता हूँ। शीपासन करते 
समय सिर के नीचे स्वच्छ तौडिया रखता हूँ। मन में इष्ट-- 
मंत्र का जप करता हूँ। मन की अस्थिर एवं चंचल घृत्ति 
को मंत्र द्वारा रिविर करना चाहिए। जैसी भावना वैसा 
जीवन पविन्न मंत्र की भावना जीवन को पत्रिन्र बनाती 
है। गत १६ वर्षा से में प्रतिदिन प्रातःकाछ शीपॉसन करता 
हूँ, साथ द्वी दूसरे फई आवश्यक आसन करता हूँ। यह 
एक अइन उपस्वितत होता है क्चि-- यदि शीर्षासन का 
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च्स्स्सल्ा बम्पर 

महस्व इतना अधिक है तो फ्रि दूसर जासनों थी क्‍या 
आवश्यकता ? अन्य आस क्सिलिये करना चाहिए ? क्या 
अपेश श्षीर्पासन धस हाहीं दे ? इसका में स्प्टीजरण करवा 
हूँ--१घ महद्दाभूर्ता द्वास फि्मिंत मानते झठीर को रस, रक, 
मास, मेद, अर्यि, मश्ना और झुक्रू--इन सप्तधातुआ 
तथा पद्रसा पी आवश्यकता है। खट्दा, र्गरा, चरपरा, 
कपाणछा, कड़पा, भीठा--इत्यादि रस विविध भोजन हारा 
प्राप्त होते हैं। इस सिद्धान्त फो _म आसनों ये. सम्बन्ध 
भे घटित कर सकते ६ै। गउ्रत्येकत आसन अपना एथऋ 
व्यक्तिय सपता है । धन गासन से सीना चौड़ा द्वोता हे, द्वाथों 
मे बल आता है, मेरुएण्ड पर धच्टा प्रभाव पह्ता है, जयकि 
सर्वागासन से रकामिसरण थाइरोड ग्लेन्डन इत्यारि पर 
असर द्वीता है । शीर्पासन का मद्दत्त्म ब्रिद्येप द्वोने से उसके 
छिये समय भी अधिक द्वोना चाहिए। ज्ञीर्पसन का समय 
अधिक रखने + अनक कारण हूँ । शरीर की स्थूर एयए 
सूक्ष्म नसा-नाडिया मे रक्तश्रमण, अश्जुद्ध रक्त का फफ्ड़ों मे 
शुद्धिक्रण, मस्तिष्क से शुद्ध रक का प्रवेश-इयादिं ध्यातर में 
छेते हुए अधिक समय रसना चादिये। 


शीर्पासन से मुझ अनेझ छाभ हुए हैँ। मेरे शरीर वी 
स्फूदि और चपलता इस समय भी बालक जैसी हैं। मजा 
की ज्योति अदुभुत है । प्रिविध शारीरिक एवं भानप्तिक्ष प्र 
त्तिर्या म में अपने स्पास्थ्य को सुरक्षित रख सका हूँ। दस 
भाषाआ पर मेरा अधिफर छे। रूगमय पचास सुप्रप्तिद्ध 
सास्ादिक एवं मासिक प्वों स कई बप से मेरे छेस प्रगढ 
होते- आरदे हें। भुभवगम्य छेख छिखने फे डिये स्मरण 
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शक्ति की मुर्य आपश्यक्ता है। में विश्वासपूर्वऊ पह समता 
हैँ कि यह शक्ति मुप्ते शीपसन द्वारा दो प्राप्त हुई दे। आदई 
आरोग्य, पत्चिय मन ओर उन्चकोटि का आध्यात्मिक खछ 
शोर्पासन से प्राप्त दोते है। पिस्दृत पत्र ब्ययहार, श्री रामतीर्य 
योगराश्नम में रोगिया की चिकित्सा, प्रयास, भाषणादि--विविध 
प्रदत्तिया तथा जीबनोपग्रोमी फाये करने फे छिये जिस 
अद्भुत शक्ति की आवश्यक्ता है बह मुझे शीर्पासन से 
प्राप्त होती है। सिरदद, कान की पीड़ा, मेत्रोग, दृतरोग 
इत्यादि रोगों से में आजतऊ मुक्त हूँ इसफा एम्मात्र वारण 
नियमित शीर्पोसन का अभ्यास दी है। मेरा अमुभत्र दूसरों 
पो प्राप्त दो इस हेतु से आश्रम में आनेवाल्ले अधिकाश योगा- 
भ्यात्तियों फो शीर्पासन कराये प्रिना नहीं रूता। शीर्पासन के 
502५ प्रभाय के लिये मुझे अत्यन्त मान है । सुझे ओर 
मेर रोगिया को शीर्पसन से अनेक छाभ हुए हैं. 

इस जामन में मस्तिष्क में विशेष प्रमाण में रक्त एक- 
त्रित द्वोने थे मस्त सम्बन्धी अनेक रोग दूर दो जाते 
हैं। मस्तिष्क के रोग--जैसे कि--हिम्टीरिया अनिद्रा, अब्य- 
परिषत पित्तप्रलाप, पागलपन आटि दुर होजाते हैँ। अनेर 
कफ तथा वायुप्रधान प्रर्तियाछा थी तररूस्त कबियत शीर्पो 
सन से दूर होगाती है। पुरानी कीचयत के कारण, खत 
जोर छाप्कर टट्टी जाने फी आदत के वारण अथवा अन्य 
रस्सी फारणपश पेट के पदे' के छिद्रों में होकर जात जघा 
के मूलभाग म॑ और अधिपाश अण्डरोप से _ उतर जाती 
है, उसे 'सारण' कहा जाता है। झीर्पासन से झँतत को 
सीचे की ओर छे जानेयाली चमड़ी मजबूत होती है. और 
छिद्र भी पन्द दो जाते हूं। उसको अवधि भर्थाद्‌ कब्स्षियते 
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फ्रो दूर करते की जवधि करीब ४ से ६ माह फ्री .है। संग्र- 
इणी, आते फा जुझूम, औरतों की सूजन, जीम, फे छाछे, 
काम का दर्द, आँख का दे, सिर का पद, गेजापन आदि 
अनेक फष्टसाध्य रोगों के लिये शीर्पासन रामबाण औषधि हैं।। 

प्रतिद्दिन क्षीर्पासत फरने, से अनेझ गद्ान छाम ढोते हूं। 
भूछाघार स्वाधिप्तान, मणिपुर, अनद्ृत आज्ञा, विद्यद्ध और, 
प्रद्मरंभ आदि चक्र सतेज दोते हैँ, पंच ग्राणों तथा पथ 
धपप्राणों फी गति योग्य प्रमाण में रहुती है, मानसिक शक्ति 
फी यूद्धि द्वीठी है, आंतरमन का विकास होता है, शरीर के 
आंवर और बाह्य, स्थूल और सूक्ष्म--समस्त भवयव संशक: 
'घन जाते दूँ। यद्‌ शीर्पासन बृद्धावस्था फा निवारण फरके 
अखण्ड युत्रावस्‍्था को प्राप्ति फरानेवाछा हे! जो खी-पुरुष 
प्रतिदित विश्वासपूेछ यद आसन करेंगे वे दीर्घायु होगे, 
भविष्य में आनेवाछे रोगों से पच जाएँगे, वर्तमान में निरोगी 
रहकर सरछता से परमात्मा का दशशन फरेंगे थौर उन्हें 
इस्छित संतान-प्राप्ति छोमी । 5 














५ : शीपासन और सूजन 


सूरत निषासी मेरे एक मिन्न को हाथीपगा (86छाउगतडंको 
रोग फा प्रारम्भ हुआ। पैर फी पिंडछी पर सूजन दिखा 
दी और क्रमश; बहने रूगी। डॉक्‍्डरी दवा लो लेकरिम फोई , 
फायदा मालूम नहीं हुआ। मेरे पित्र ने परन्न दिन मुझे पैर , 
00308 बा उन्हें ३ तथा स्वी गासन करने की 
सक्ाद दी | इन दो आसनें से उनके पैर की सूजन र 
छगी और कमश। थरटेश्य दोगह। 0 2 


आसन-चिकित्सा श्ज 


श्र स्वामी शिवानन्दजी मद्ाराज अपनी ॥आसन”  नामफ 
पुस्तक से निम्नोक प्रमाण दैसे हैँ:-- 

एच, एच. मद्दाराजा आफ टेदरी स्टेट, छिमाऊप के प्राई- 
बेद सेक्रेटरी प्रीमान्‌ प्रकाशदेवज ग के पर में सूजन थी और 
छदयरोग भी था। डेंय्टरों ने निदान क्रिया क्रि---रुधिरामि- 
सरण की क्रिश् के छिये उनके हृदय, के स्नोयुयों की आइु- 
चन-संकुचन क्रिया योग्य रीति. से नहीं होती ।' उन्होंने फुछ 
दिनां तक नियमानुसार शीपोसन करना प्रारम्भ किया। सारी 
सूजन दूर होगई और हृदय भी भछीमौँति कार्य फरने छगा। 
अ्रव उन्हें, किसी प्रकार फी शिक्रायत नहीं है। वे प्रतिदिन - 
आध घटे तक यह आसन करते हैं। 

किडनी की खश्रों, धार्ट डिसिस, एनीमिया अथवा खून 
“की खराबी से मुँह पर, पैरों पर या शरीर के अन्य किसी 
भाग पर सूज़न आ जाती दै। शीर्पोसन फरने से बह सूजन 
दूर होआाती है। . - 


& $ जीवन-परिवर्तन 


[ मित्र की सुदबत से निर्दोष विद्यार्थी जीवनपर्यत कुटेव 
में कैसा रहता है। फिर यरायक जागृत द्वीता दे । लेकिन 
कग्र २ै-जीवन का करुण नाटक आरस्म हुआ, डेंक्टर्रों फे 
, फदे में आगवा; मानसिक एवं शारीरिक पतन की गद्दरी 
/ घाटी में ज्ञा गिरा तब! 

एक बिद्यार्थी जो इस समय मेरा मित्र है, वह यह 
- अपनी द्वालत प्रगट करता दै।] 
,झुम्दारे सैसर्ग से मेरे जीवन में जो परिवर्तन हुआ' है, 
१" ही 2) 
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को दूर करने की अवधि करीय ४ से ६ मादद फी है। सेंप्रः 
दणी, आवों फा जुरुम, आंतों की सूज़न, जीम॑ के. छाडे। 
कान का दूं, आँस का दर, सिर का दर्द, गेजापन आदि 
अनेक फष्टसाध्य रोगों के छिये शो्पासन रामबाण औषधि रे. दि 
प्रतिदिंग झीपासन करने,से अनेक मद्दात छाम दोते दूँ ।. 
' मूछाधार स्ाधिप्तान, मणिपुर, अनइत आज्ञा, ' विश्यद्ध और 
प्रद्धारंधभ आदि चक्र सतेज दवोते दूँ, पंच प्राणों तथा पंच 
धपप्राणों फी गति योग्य प्रमाण में रहती हें, मानसिक धाकि 
की परद्धि द्ोती है, आंतरमन का -विकास द्ोता है, दारीर के 
आंतर और थाह्य, स्थूल और सूह््म--समात अवयब सशर्क 
सन जाते हूँ। यद शीर्पासन पृद्धावस्था फा निवारण फरये 
असण्ड युवावस्था फी प्राप्ति करानेबाल! हे। जो ख्रीखुरुष 
प्रतिदिन विश्वासपूर्वक यह आसन करेंगे ये दीर्पायु द्वोंगे, 
अविष्य में आनेयाछे रोगों से बच जाएँगे, वर्तमान में निरोगी 
रहकर सरलता से परमात्मा का दशन करेंगे और , उन्हें 
इच्छित संतान-प्राप्ति द्वोगी ) हु 


५ + शीपासन और सूजन 


सूरत निवासी मेरे एक मित्र को हाथीपगा (टाल्कपासेंको 
रोग का प्रास्म्भ हुआ । पैर फी पिंडछी पर सूजन दिसाई 
दी और क्रमशः बढ़ने ऊगी। डॉस्टरी दवा छी छेझिन फोई 
फायदा- माल्म नहीं हुआ। मेरे सित्र ने एक दिन मुझे पर 
३९3 हे इन्हें शोर्पांसन तथा सर्वा गासन करने कीं 
सलाह दी | इन दो आसनों से उनके पैर की सूजन फर्म 
दोने छगी और क्रमशः अरृश्य शेगई। 000: 

















आसन चिकित्सा शक 














सर स्वामी शिवानम्दजी महाराज अपनी “आसन” नासकझ 
एुतक में मिम्नोंक प्रमाण दैते हूँ.--- 
एच एच मद्दाराजा जफ टेहरी स्टेट, द्विमालय फे प्राइ- 
चेट सेव्ेटरी भ्रीमान्‌ प्रकाशदेवज ग ये पैर में सूचन थी और 
हदयरोग भी था। डेक्टरों ने निदान किया क्रि--रधिगमि- 
सरण की क्रिश के लिये उनके हृदय के स्नोयुगों फो आकु- 
घन-सउचन क़िया योग्य रीति से नहीं होती !” उन्होंने छुछ 
दिना तक नियमाउुसार शीपोसन करना प्रारम्भ किया । सारी 
सूजन दूर होगई और हृदय भी भीभौति फार्य करने छगा। 
अप उन्हें किसी प्रकार की शिक्रायत नहीं है। वे प्रतिदिन 
भाप घटे तक यह आसन फरते हैं। 
किडनी को पराप्री, हाट डिसिस, एनीमिया अथवा खून 
की सराती से मुँह पर, पैरों पर या शरीर फे अन्य किसी 
भाग पर सूजन आ जाती छै। झ्ीपौसन करने से यह सूजन 
दूर होज्ाती है । 


६ ४ जीवन-परिवर्तन 


(मित्र की छुदयत से निर्दोष यिद्यार्था जीवनपयत छुटेव 
में फैंसा रहता है। फिर यक्रायक जागृत होता है। छेकिन 
फय *->जीयन का करुण नाटक प्रारम्भ हुआ, डॉक्टरों थे 
फरे में आयया, मानसिक एव शारीरिक पतन की गद्दरी 
घाटी में ज्ञा गिरा तय! 

एक विद्यार्थी जो इस समय मेरा मित्र है, वह यहेँ 
अपनी हालत प्रगट करता है ] 

पुम्दारे सेसर्ग से मेरे जीवन में जो परिवर्तन हुआ है, 


श्८ आसन विशित्सा 





कप सलनन लक 
शीयय से पिगश होफ़र जब में सथु का आयाइन कर रदा 
था उस समय तुभने सुझे जा योग्य सा्दर्शन पंशाया है, 
उसके लिये में करिए चर में तुसयय आभार मारने! 
छुसगति से ही युवक्ा था पतन होता है। इस समय 
मेरी उम्र करीय अठारदद वर्ष की थीं। में अपय एक मित्र 
के यहूँ। प्रतिदिन पढ़ने के छिये जाता था। मेरा बरद्द मित्र 
सर्द भ्रफार से आत्शों था, छेकनि एकदिन क्ञाम को अपने 
एकान्त कमरे म उसने मेर जीएन की नप्त कर दनेवाले दु्ट 
हस्तदीप करा लत लग्दी | पस, पतन का भ्रीणणेजश्ञ हुआ। 
जैसा लस्मी पुत्रों को मिलता हे उसी प्रखर मुझे भी भेरे 
साला पिता ल उत्तसधिकार म जन्म से ही दुर्वछ शरीर औीर 
अप स्वास्थ्य अदान किए थे, उसी म॑ दसस्‍्तदोप की छत छग 
गई। दिन रात मे एंसा कोई घटा नहीं «। जिसमे भुझ योई 
न कोई शारीरिक शिकायत न दा थौर म कोई ऐसा दिन 
था कि ज्ञय मरी दवा किसी न किसी रूप म न चलती हो। 
शारीरिक स्थिति एसा थी कि दो मील भी नहां चढ़ सकता 
था। भोपन कभा भी पूरा नहीं पचता था। दूध भात शमी 
ख़ुराक मुझ अमुसल नहीं पढ़ती थी। चिंता ओर घनराहट 
छो मेरे पीछ ही पड़े रहत थं। रगातार दो घ८ तफ पढ़ना 
भी मुश्किल था। स्मरणझत्ति दा हस हो चुत था। दँतों 
की पूरी सभाल रसन पर भी झुँड से शानी दुर्गध भात्री 
थी छ्ि मेर साथ बात करत वाले को प्रगरम अपना मुँद् 
फेर छेना पडता था। बायु का चार भी बढ रहा था। 
“+पारसी छोकरानो नयलों पढतों बायो नामक शुचतराती 
पुर्तक परने हे दाद वाफी प्रयान करने पर दृराहोप ये पाप 
से तो झुक हुआ, छेकिन इस्तद्ोप के परिणामत्वरूप स्वप्णदोष 


» आसन-चिकित्सा १९ 


डरा प्रारम्भ हुआ। कई बार तो एक दी रात में .दो बार 
खणदीप होता था। इसप्रकार मेरे शरीर का पतम शीघता 
प्े-हो रद्द था। मेरे पिताजी को मेरे शरीर की अपेक्षा मुझे 
उढ़ने-लिखाने की, और माताजी को पढ़ाने-लिखाने की 
अपेक्षा घर में बहू छाने की दी अधिक चिंता थी। मेट्रिक 
में 'आया कि मेरी शादी दो टाई । शादी तो हो गई, छेकिन साथ' 
ही पिंचादित जीवन में एक-भवकर मुसीवत आ पड़ी-मेरी 
निर्बेेता | में हताश दोगवा। 














. हीं दिनों नवसारी के लक्ष्मण हल में “आसनों द्वारा 
आरोग्य/--इस विषय पर आपका प्रयोगों सद्दित भाषण 
सुनेते के 'लिये मेरा एक मित्र मुझे के गया। बह आपका 
प्रथम परिचय था; आपके वतलाग्रे हुए आसन तथा अन्य 
योग के व्यायार्मी में हासन, शलभासन, जानुशिरासन, 
ऊर्ध्ध सर्वोगासन और शीर्पासन में नियमित करवा हूँ।« 
आरोग्य सम्बन्धी छुछ पुस्तकें भी खरीद ही ६ूं। भोजनादि 
में ब्रिलकुल परिवर्तन कर दिया दै। आपकी बताई हुई नेति, 
धाति और भौछि इन्यादि योग की क्रियाएँ अपने एक मिन्न 
फ पास सील रदा हैं। शवासन से मुझ मन फी स्थिस्ता 
प्राप्त हुई है। नोलिक्रिया तथा अन्य पेट सम्बन्धी व्यायाम , 
से पेट की शिकायतें दूर दो गई हैं। शीर्पासन, सर्बागासन 
कौर धनुरासन ने मेरे स्वास्थ्य पर जो चमत्कारिक असर 
फ़िया है घैसा शायद दी किसी दवा ने किया हो। दवाओं के 
विज्ञापन पढ़ पदऋर उन दवाआं का संबन फरक अपने शरीर 
पर भंने जो अत्याचार किया घा, वहू भी आसनों से दूर द्ोता ' 
जा रहा है। उय्वा-तहा दजाएेंलछाखों वीयेब्थफ तथा भिद्द 
फो पछाड़ देने फी झक्ति प्रदान करनेवाढी दवाओं के विज्ञान 


२० आसन विवित्सा 


पन पढ़कर भेर जैसे कितने ही युववा अपयी सम्पत्ति, यौवन 
और जीयन फो बरयाद कर रहे द्ोंगे! जिधर दृष्टि जाती 
है उधर युवका यो बरयाद पर देनेवाली दगाओं के विज्ञापन 
दिखाई दते हूँ। है 

यद्द सत्र में भावुकतावश द्वोकर अत्यन्त दु सी हृदय से 
लिए रहा हूँ, मुझे इस सर या कु अनुभव हुआ ह 
ऐसी दवाआ ने मेरे जीवन क्री जो बरबादी की हे बह में 
फ्भी नहीं भूछ सकता । अपने नौचवान भाईनब्रहिनों से मेग 
नप्र भाषपद है छि थे मुझ जैसा झा उदादरण लेफर जागृव 
हों | योग्य आदर, योगाखनों का व्यायाम और ग्राइृतिक 
जीवन हो आरोग्य की सुरक्षा वध सोए हुए आशेग्य की 
पुन प्राप्त फरने के लिए सर्वोत्तम औपधि दे । 

अत्र मुझे कबचित दी स्वप्नदोप दोता है। यद्द दीर्पासन 
फा ही प्रभाव ह&। मेरा स्तभनझक्ति का अच्छा विकास हुआ 
है। मुझ पृण विश्वास है कि यदि शीघ्र पतन फी शिफायत 
घाछे नकली दधाआ को छोडकर श्षीर्पासन करें तो उन्हें अवश्य 
ही मुझ जैसा लाभ द्वागा। स्तभनश्कक्ति दी ग्राप्ति य॑ छिये 
मुझ शीर्षोसन पर श्रद्धा हें। दीय॑ ये दुरुपयोग से उस्तम॑ 
पतलछापन आ जाता है। शीर्पाघनन करनेताला 5 र्परेता है, 
इसलिये उसप्ा वीयो स्थिर द्वोकर गाढा दो जाता है । शीरपोसन 
करनेवाहे की मुसाह॒ति भराबदार और तेचस्त्री होज़ावी है, 
क्याकि वीय मे रइनेवाला ओचस तत्त्व शीर्पासन हारा मुँह 
पर फैछ जाता है। प्रतिभाशाली व्यक्ति और ब्रद्ाचारियों की 
मुसाकृति तेवस्वी होनी हैं उसका कारण भी झओोज्ञस है । 
अन्य फिसी कारण से ऐसा छाभ शादद ही दोता है। भारी 
ड्यायाम करने वालों फे गाछ बैठ हुए झौर चमडी पर रूसा 


पन होता हे । 
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मेरा सासारिक जीवन सुस्पूर्ण है। आपके परिचय में 
आने से पूर्व और पदचात्‌ भी मुझे विश्वास नहीं होता था 
कि इन आसनों का महत्त्व इतना मद्दान होगा। अच्छी से 
क्षच्छी ओपधि, अधिक से अधिक सेवा-सुशृपा भौर बढ़िया 
से बढ़िया खुराफ मिलने पर भी सुझे मिराश होना पड़ा था, 
तय फिर मुझ आसन जैसे नीर्स विषय में विश्वास फैसे 
हो सकता था ? फिन्तु अनुभद्र से विश्वास हुआ कि आरोग्य 
फे लिये आसन श्रेष्ठ है। अम्पतालों तथा डेक्टरों की 
सुशामद्‌ फरनेबाछे जय प्राकृतिक उपायों की ओर ढलेंगे तथ 
भानयजीवन में से रोगहपी महान शत्रु का अस्तित्व ही सिट 
जायेगा । 


७: शीर्षासन : एक आशीवोद 


[गुजराती भाषा के विख्यात साहित्यकार श्री डुगरशी 
धरमशी सपट का नाम शायठ आपने सुना होया। वे जैसा 
उन्चकोटि या साहित्य ल्पिते है वेसा ही उच्च आरोग्य 
भी उन्हें प्राप्त हुआ है । साप्रत मे उनकी अनेक प्रउत्तियों 
ओर सादित्य सेवा का अय उनके आदर्श भारोग्य को ही 
प्राप्त होता हे । यहा थे अपने शीपौसन सम्बन्धी अनुभव 
दशौते दूँ ।] 

"माई श्री गाघी 

झीरपासन के सम्बन्ध में छापने मेंस स्वानुभव गैंगाया 
है वह निम्नानुसार छि़ा है। में आपके नाम और छेसों से 
परिचित हूँ। 


भर . ' ; आसन-चिकित्सा 


शीपसन कय से प्रास्म्म क्रिया? - 


मेरी उम्र इस समय ६५ वर्ष है। बावन वर्षो की उम्र 
में मेने शोर्पासन सम्वन्धी बहुत से छेस और पुख्तकें पढ़ी 
'थीं। मुझे यह आसन सिद्ध ऋरने फी मदर्वाहांक्षा जाएत 
हुई। मेने शीर्पासन का भारस्म किया; छेकिन कोई सिखाने 
याला नहीं था। एक मिनिट में दी गरून थक जाती थी। 
दीवार का सद्दारा छेकर आसन कर्ता था। अकुछाहट होने 
से आसप्तन अनियमित द्वोता था। एक बर्ष तक निरंतर अ्रयोस 
के बाद भी दोनों पेर एकसाथ सीधे नहीं रहते ये। धीरे 
धीरे अभ्यास फरता रहा। पहुछे एक पैर सीधा करता था, 
किर दूसरा। धीरे धीरे आदत पड़ गई और दोनों पैर बिना 


आधार के मीचे रहने झरे ॥ 











श्ीपॉसन कितनी देर तक करता हूँ? 


«एक मिनट, पंच मिनद, परद्रद मिनट-इसतकार अढ़ाते 
बढ़ाते दी घर्षों तक तो मैंमे श्रतिदिग एक घटे तक शीर्षासन 
किया | इसमें पीठ को काफी भ्रम पड़ता था। फिर भी निरं- 
तर अभ्यास्त फे कारण एक घदे तक शीर्षासन करने फ्री 
आदत पड़ गई। परन्तु मेरे मित्र ओर प्राइतिक जीवन के 
प्रणालिक शिक्षक श्री भुपतराय दबे ने मुझे इतने अधिक समय 
तक शीर्पासन न करने की सूचना दी। घीरे घीरे 2५ मिन्तट 
और किरि ३० मिनट तक शीर्षासन फरमे छगा। गत - 
पाँच वर्ष से प्रतिदिन मात्र १७ मिनट ही झोर्पासन फरवा 


हा 


शासन विक्स्सि श्डु 














दूसरे कौन-कौन से आसन करता हूँ १ 


ज्ो्पासन फे अतिरिक्त में चार मिनट वृक्षासन, वो 
मिनट पश्चिमोत्तानाधन और एक मिनट दलासन करता हूँ। 


आपने करने का समय 


मेरा आसन फरने का समय सुबद्द स्टेम्डड पाँच बजे 
फा है। उस समय में अपने बगीचे के एान्त में शीर्पासन 
फरता हूँ। 


आसनों से मुझे क्या-क्या राम हुए? 


मुझे बायुरोग (7१(७॥४॥८४) दस वर्ष पुराना था| डकार, 
शजीर्ण, पेट में गढगड़ाइट, अरुचि तथा शरीर में अशक्ति 
रहती थी--इन व्याधिया से मैं जिलकुछ मुक दो गया हूँ। 
भासन, नियमितता, सात्विक आहार और स्वच्छ खुले वायु के 
सेषन से मुझे यह लाभ हुए है। मैंने सामान्यत श्रेष्ठ आरेग्य 
प्राप्त कर लिया है । 


डेफ्टरों के अभिप्रायातुसार अठारद वर्षो से मेरी आँसों 
में भोतियाविन्द्‌ है, परन्तु उपशात् पाण्ा से बह विकसित 
नहीं हुआ। में प्रतित्नि पाँच घढ छिम़ता हैं, हो घट पढता 
हैं | मोतियातिंद दूर नहीं हुआ, रिन्‍्तु मुझे रिसी प्रकार फा 
बष्ट नहीं है। 


खराँची | +डगरक्षी घस्मशी सपा 
१३६-१-४२३ 


श्छ आसन विदित्या हि 
्यकनाभापना सालाना 


'&- 23%... रनों 2० >माद मिला प्यन 


८: रोग के फंदे से छूटा 


मं सामान्य छोऋमनोट्ृत्ति का या--भारी के अय5 
पौष्टिफ खुय़क से यलयृद्धि द्वोती है। रोगी या निरोगी खा 
भाग्य के आधोन ऐ | डॉस्टर्रों री दवा से खुद आर 
फी पुन प्राप्रि द्वोती हे ।--इत्याति मान्यताओं की चकफो 
मैं पित्त रहा था। दवा, डॉक्टर और वैद्यों से तग आये 
हुए सर जीवन की एक व्यक्ति के ससर्गा से नया मांग 
मिला । आसन, आरणायाम और आरोग्ययर्धक व्यायाम से 
मेरे शरीर की द्वालत खुधर गई ओर मुझे सक्चा स्वास्थ्य 
तथा सन्‍्ये सुस्त की प्राप्ति हुई। मेरा उदाहरण दूसरों वो 
उपयोगी और रसप्रद द्वोने से यहाँ दे रहा हूँ। 

सम्‌ १९४१ के आवरण मद्दीने फी यात दे। उन दिना 
में मलेरिया फे खुगछ में फैंस गया। धीरे धीरे मलेरिया मे 
मेरे शरीर में अपना अट्टा जमा छिया। क्विनाइन ये इस्जे- 
फशनों से घुस़ार दैनिक मिटकर इकतरा द्वो गया। घुसार 
तो गया छेक्नि कमजोरी इतनी अधिक आगई कि उठकर 
बैठना भी मुश्किठ था। कमजोरी फे कारण तिलली मी बढ़ 
कर नरियलछत के ग्रोले जितनी हो गई। मैं पुस्तकाढ॒य में 
प्रथपास का क्षाम्र करता था इसलिये यहाँ गये बिना कैसे 
चढता ? छुर्सी पर बैठना मुश्कि था, अगर पबरन बैठता 
तो असझ्म पीड़ा द्वोती थी। यदि बैठना हो तो अकड़कर 
और चलना दो तो भी अकहफर--ऐेसी मेरी स्थिति थी। 
« मद्दीनों तक पेटेन्ट दवाइयाँ खाने के याद तिल्‍ली कम दो 
गई, तथापि रोग सम्मूल नप्ट नहीं हुआ | काले और अत्यन्त 
डुयय॑ घित दस्त अतिदिन दोते थे। प्रत्येक नई शिकायत के 

ह 4 
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है छिये नई पेटेन्ट दबा की घोतलछ सुझे पीना पड़ती थी। 
प्रन्थपाक्व फी नौकरी में बचत भी कहाँ हे ९ आखिर आर्थिझ 
परिस्थिति से लेग आकर सच भगवान को सौंप दैना पक्ष। - 
' इसी अरे में श्रां भाई गांधी मेरे पुस्तकालय में पुस्तक 
डैसे भाते थे। यों तो में उन्हें सामान्यतः मलीमैति -ज्ञानता 
या। थे छुदरती उपचार के ज्ञाता तथा ज्यायामनिपुण हैँ इसकी 
पुछ्ते खबर थी। भाग्यवशात्‌ मेरे निर्णय के पश्चात्‌ ४-५ 
दिन में ही वे पुस्तकालय सें आ पहुँचे। जब मैंने अपनी 
तबियत के सम्पन्ध में उनसे कहा तब वे बोले क्रि--- तुम्दयारी 
पीडी आर, निस्तेज शरीर और दुर्गधयुक मुँह मुझसे छिपा 
नद्दीं था। लेक्रिम बिना पूछे सलाह देने की मेरी आदत नहीं 
है इसलिये मैं चुप रहा ।” पश्चान, पुस्तकाछय के दुमंजिके 
पर छे जाकर उन्होंने मेरे शरीर की अच्छी तरह जाच की और 
अ्रभिप्राय दिया कि--“अभी तिलल्‍्ली बढ़ी हुईं है; आते बिछ- 
कुछ शिथिलछ होगई हूँ; छीबर तुम्दारी दुष्ट आदत के फ्ारण - 
थक गया है। कुदरत तुम्हार शरीर को आराम चादती है। 
शरीस्-यत्न की प्रयोगशाला ने हुल्लड़ मचायी हे। इस हुल्लड़ 
फो रोकने फा एक दी उपाय है--भुखमरी की हृडताल पर 
- उतर ज्ञाओ। अधिक नहीं, सिर्फ तीन दिन। तीन दिन उप- 
घास करो और एनिमा छो। फिर पपीता, सेव, नारमगी जैसे 
फल खाना झुरू करो। में ठीक नोवें दिन आऊँगा।”--ऐसा 
कहकर ये चले गये। 
में उनही सछाद्द का अक्षरशः पालन फरने छगा। धारा 
हुआ मलुष्य क्‍या नहीं फरता १ “द्वार हुआ जुआरी दुगुना 
सैछता है"-..-इस छीफोक्ति के अनुसार में दवाओं की उलु- 
- झन से द्वाएकर निसर्गोपचार की ओर डुगुने उत्साह से आगे 
हर 
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बढ़ा। उपधास और सुरात़ का काय क्रम पके मद्दीने तक 
घडा | इस अरये मे इन्दाने मेरे शरीर की फिर एक्सार 
झाच फी। पह्चात्‌ शिशासन, उत्तायपादासय धनुरासन, पर्स 
मुशसत, चमासन ओर क्ीर्पेसन इयादि आसन तथा 
प्राणायाम वी सादा क्रियाईँ बतछई | ये मुझसे आसनों यी 
म्ियाएँ खूब सभाछ्यूयक्र करते थे। आसना में शरीर फी 
फ्सप्रयार मोहना, धवास क्र कैसे छेना, इत्यादि बतछाया। 
एफपार सादा भोचन लेने का खुराक मे से गरिष्ठ बस्‍्तुरओं 
तथा द्विल अनाना को तिलअझपकि देने का उनका मुझय 
आदेश था। 4 

शआएिर मेऐे भ्रद्धा फरीभृत्त दोती दिखाई दी। झरीर में 
एक प्रकार का चेतन आने छगा। ज्या >्गयें शरीर में शक्ति उत्साद 
ओर चेतन आता ग्यया स्पोंत्यों आमनो के प्रति मेरे प्रेम 
म वृद्धि द्वावोी गई। पुस्तकाछ्प म॑ आरोेग्य फी जितनी पुस्तक 
थीं सत्र एक में याद एक पढ़ता सथा। साधीजी को /आरोग्य 
गिपे सामान्य ज्ञात नामह गुनरती पुस्ता के अध्ययन से 
मुझ पूर्ण विध्याप्त हुआ कवि “प्रयेक संतुय साय हो अपना 
बैय है। प्रकते रे सनतत निया का अयदर करने से 
ही रोग ओर झुयु आओ हैँ। प्रीमर द्योफर डॉफ्टर्रों के द्वार 
परफपटान वा अपक्षा प्रकृति की शरण मे ज्ञने का मांग ही 
साथ है। प्रत्ती जल भग्नि, आशश ओर बायु-इन 
पचतत्तयों हाग ही आरोग्य तरी सुरक्षा तथा सरोए हुए आरोग्य 
को पुत्र प्राप्त करना च द्विए। दया तो दद छो दह़ देने बला 
भेगला मात्र है । 

आपन ओर खुराक में फेर्फार कर देने से इछ ही 
साय में मेरी तिल्‍लों अन्इ्य हो गई। में छममग १३-१७ 
वर्ष से स्प्नदोप से पर/ठ था। अन्तिम छुछ यर्पा से यद 
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रोग उप्र स्वरूप धारण कर रहा था। मेरी समझ में मेरी 
अनेक शिकायतों या मुख्य फारण यह स्पप्नदोप दी था। 
सप्ताह में ३-४ बार रप्नदोय द्वोजाता था। कई थार यह 
रोग मुझे मानसिक उल्हनों में भी डाल देता था। आपनों 
का व्यायाम प्रारम्भ फरने के परचात्‌ यह व्याधि कम द्वोती 
गई। ३-४ मद्दीने मे तो प्रत्यक्ष छम मालूम हुआ। अब 
भद्दीने मे एमाथ बार ही रप्नदोप दोता है। भेरे मुँद का 
निस्तेजपन, दाँतों ओर पेट फी सभ्य सराबियें दूर ही गई 
हूं। धजीर्ण, सिरदर्द, चुसार, अशक्ति या अन्य योई रोग 
भअपत्र शायर ही दिखाई देते हूँ आँंखा फी गर्मी तो सुझे 
बेहद थी, चश्मा भी सरीदना पड़ा था; छेकिन निसर्योपचार 
की ओर हलने से अपर चश्मे बी आपड्यक्ता नहीं है। दो 
धर्ष से चश्मा धूछ सा रहा हे। पहले चछते समय जो हाफ 
चहती थी, जीएन में पग पा पर जो निराशा ओर अंबगर 
थे, ये सर आरोग्व पा सूर्य उदत द्ोते ही अदृश्य हो 
गये। आज्ञ अनेर प्रतिकृडताओं और आपत्तिय के बीच 
सुझ्सी एम पत्रित् जीयन पिता रहा हूँ। इसके छिये परमेइपर 
का भितमा आभार मानू कम्त ही है । 

फाछियाबाड (डी सूग्त ) 

ता, ११-२ -४२ “+-एणछोडमाई मोरारजी पटेछ 


६ ; आासनों का चमत्कार 


[ भाई भ्री छोट्टम ई मरसारी के अप्रगण्य मागरियों से 
से एक हूँ। आप अन्छ पॉमेसी क्रा्यंकर्ता और लोफसेयह 
भी हूँ। वर्तमान में आप बम्नई घारासभा के मेम्पर हे,। 
छाप पदिदिन आसन करते हैं। आसमों के सम्नन्ध में गहरा 


८ थासन चिहित्सा 
अभ्यास दोने से आपका अनुभन यही दर्शाया जा रहा है । ] 

छुछ बर्ष पूरे “माई मेशमिन” से आसनों पर स्वामी 
श्षिवानदजी ये लेस प्रयत हाांते थे, उस पर से युस्ते प्रधम 
आसन सम्पत्धी चिह्रासा हुईं। उसी मेगेज्निन मे विज्ञापन 
देखकर स्रामी शियानन्दजी की “योगासन” नामक पुस्तक 
मैंगाकर उसे अभ्यामपूषण पढा। उसमें से अत्यन्त आवश्यक 
आसन फरना शुरू किया। इस फाम में मैंने किसी फ्री भी 
सद्दायता नहीं ली। इसी भरसे में दो-तीन आसन निष्णार्तों 
के आसन सम्बन्धी प्रयोग दस ओर अपना अभ्यास चांछ 
रखा । 
आसनों की ओर आकर्षाण होने का मुरय फारण था। 
मेरे शरीर की रचना प्रारम्भ से दी कमतोर थी। व्यायाम 
क्या हैं उसकी मुझे सब्र भी नहीं थी। व्यायाम मे मैप 
कभी रस नहीं लिया था इतना दी नहीं, किन्तु सेल कू३ से 
भी मेरी योग्यता नहीं जैसी थी। यद्यपि मेरा शरीर रोमिप्ड 
नहीं था, तथापि तदुर॒स्ती जैसी द्वोना चादिए बसी नहीं थी। 
जीवनशकि भा ब्रिलकुल अल्प थी । उसीमें शुत्तरात कॉलेप 
भ॑ बवासीर की व्याधि झुरू हुई। कालेच छोड़ने के बाद 
घकाछत शुरू की ओर साथ ह्वी अण्डबृद्धि की व्पाधि दिसाई 
दी । इन दानों रोगों फो दूर करने के लिये जीपरेशन कराने 
का मेरी पिछकुल इछा नहीं थी छेक्षिन डॉक्टरों का स्पष्ट 
अभिप्राय था कि आपरेशन के बिना यह रोग ठीक नहीं दो 
सकते। बवासीर की उ्याधि दया से मिटने ये कोई चिह्न 
दिसाई नहीं देते थे। इस अरसे में आसनों का अभ्यास 
करने फी तथा उसे कायोचित करने दी तीज दुस्ति हुई । धीरे 
घीरे इस विपय में प्रगति करने छगा। उस समय मेरा पत्तन 
६१०-११२ रतछ के आसपास रदूता था! 
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शीर्पासन को अधानता देकर सर्वा गासन, परशिचिमोत्ता- 
भासन, हासन, धनुरासन, चक्रासन, त्रिकोणासन, मयूर 
सन, गरुचसन, पद्मासन, छोलासन, और कपालभाति के 
अयोग रुचिपूषक करने छगा। इस अरसे में सबेरे उपरोक्त 
आमता में से छुछ आसन करीय २० मिनट तक करता 
था, तथा सायकाछ भी सभी आसन करता था। धीरे-धीरे 
शीर्पासन आध घटे तक करने छगा और दूसरे आसन 
पस्दुद मिनट में पूरे करता था। शीर्पासन प्रयोगहूप से फभी- 
कमो ४4 मिनट सक किया है। 


.. धपरोक्त कार्यक्म को अमछ म छाने के पश्चात्‌ एक- 
डेढ़ बष' में मेरा बतन छगभग १२२ से १९४ रतछ हो 
गया। पहले कभी कभी सर्दा-जुकाम हो जाता था वह अब 
नहीं द्ोता | मलेरिया बुखार भी कसी समय झा जाता था 
बेहद भी दूर हां गया। बवासीर की व्याधि भी त्िछछुछ पम 
ही गई हे। अण्डबुद्धि के फारण बहुत परेशानी होती थी, 
ही मु्ताफरी म जाया द्वो तो बिना लैंगोट फे नहीं जा 
सकता था, छगोट बौधने पर भी चलने ये नप्ता मे दर्द 
द्ोता था बह दूर दो गया हैं। कुछ वर्षा से भमने हर समय 
लेंगोद पद्वितना छोड दिया हैं, फिर भी नसों म दर्द नहीं 
होता ओर अण्डटद्धि जिस स्थिति म थी उसी म॑ है । 
इसप्रकार चो शारीरिक शुटिया रदी दूँ थे मेरी अपनी 
गलती से रह्दी ६ूँ। यदद सच दे फि आसन फरने फी तय 
'मितता के साथ सालिऋ आहार विद्ार तथा श्रक्ृतियय जीवन 
विश चाहिए, उससे विपरीत आचरण के फारण यह पुटिया 
रेद गई हूँ। आदर पिद्दार सम जितग सयम रखना चादिए १ 
* बट नहीं रद्द पाता, सुप्टात पानन्तग्ताशू फो आदत छूटने 
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३० 
मन, के सनक नमन लक बस अब अमन नल मनन पन्ने 
के बदल उसमें पृद्धि द्वोतदी रृती है; किर भी मेने अपने 
स्पास्थ्य वो अपने अधिदार में रखा हे । ई 

अपने स्थातुभत्न से मैंमे कई मित्रों को आसत्ों फी ओर 
प्ररित हिया है और अधिडांझ मित्रों ने उससे छम भी लिया 
है। भेरे एक मित्र भ्री नानाछछ धक्ीझ की उ्याप्तोच्छवास 
फी क्रिया में छुछ सराबी थीं; बथ-ढेंक्टरों - फे उपचार से 
फोई छामर नहीं द्ोता था। आपिर मेरी सूचनाजुसार उन्होंने ' 
आसन फरना शुरू किया। सर्वप्रथम उनसे नियमानुसार 
इयासोच्ट्वास-क्रिया का प्रास्म्म कराया। उससे उनका सोग 
इमेशा के लिये दूर द्वो गया और उनका शरीर भी पूर्णदया 
स्वत्यथ दि गया है। स्लियों पर भी आसनों के श्रयोग किए 
हूं ओर उनकी कई शिक्रायतें दूर हुई हँ--यद मुझे अच्छी 
तरह माल्म है। 

आसनों के सम्बन्ध में चादे जितना लिखा जाए तथावि 
उत्गि बास्तविक खूबी और सच्चा चमत्कार अलुभत्र के 
विना नदीं फद्ठा जा सकृता। जिम्तग्रकार गूगा मनुष्य अमुऊ' 
वस्तु का स्राद समझ सकता दै किन्तु उसका वर्णन नहीं 
फर सफता, उप्तीअ्रार आसनों की महत्ता के सम्बन्ध में 
है। आसनों में फोनसा आसन कितने समय तक यरना 
घाहिए इस सम्बन्ध में अनुभवी विद्वान छेफक़ों ने सबिस्तार 
छिा है; फिन्‍्तु सामान्य जनता फे लिये एक सुनद्ृरा सूत्र 
मेरे अनुभप फा हें; वद यह है हि “कोई भी आसम एम्हेँ 
डाबतक उसमें आनंद आये तब्रतक करो।” अपम्ुक सेकडों 
से प्रार्म करके चादे जितने मिनद तहू करो उसमें छोई 
द्वानि नहीं है। अउुछादट गाढम हो ऊ्रि तुरन्त घह-अत्षन 
घुस्द करके दूसय आसन झुछ करये। इसप्रकार अपने निश्चित 
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एिए हुए आसना तक पहुंचने पर थार आउलादेट मातम 
हो तय आसय बन्द फरना चाहिए | इसप्रकार अपनेआप 
तुम्दारा सम्त्र बढ़ता जयेगा ऑर साथ ही आस करने थे 
आनन्द से ब्रद्धि भो होती जायेगी। सुरद की अपेक्षा शाम 
वो दृड्िल विशेष नर्म होती हैं, इसल्यि छुछ असत शाम 
फो डिये जाई ता योई द्वानि नहीं है। शोचादि नियाओं से 
निम्रत दोसर आसन करना पिश्ञेप अच्छा है। यदि प्रात- 
काल उठते ही सहूयाग परने दी आदत न हो तो यह 
किया करने करे पहले भी आसन फ़िए जा सकते हैं। 


आसनों से सामान्यत शरीर का प्रत्येक रोग दूर दो- 
। जता है। उस सम्प 4 में विंहें गइरा अभ्यास करना 
' हो उन्हें शियानन्दज़ी शी “योगासन”, ' आणायाम” तथा 
छुपे ठगनर और सावरेलहररी की पुस्तकें पढ़ता चाहिए। 
इन पुए्तफ़ों । शरोरस्‍चता सासन्त्री अच्छो जानकारी दी 
हैं। शरीर मे वाह्य तथा आतरिक अया वा क्‍या कार्ये है 
ओर उन्हें राध्य ग्सने के छित्र कोय फोन से आसन करना 
चाहिए बह सविसार समझाग गया है। 
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उठाया। बढ़े! दी मद्दीने फे मुकाम से सवेरे कम से कम 
फपड़ों में झीर्पासन करता था। इस समय उद्धित होते हुए 
सूर्य की किरोणें करीय १५-२० मिनिट वक्ु अपने झरीर पर 

नें देता । पश्चाव ओसमरे मैदान में सु्े वैसे टो-ढाई 
सील घढता । सायराठ भी आसन करता था और खच्छ 
आदर छेवा था। इप्ते मेरे स्वास्थ्य में अच्छा सुधार हुआ। 
बज़न पढमर १२८ रतल हो गया। जीपयनशक्ति में अं 
मुझे अच्छे प्रमाग में पद्धि फा आभास होता था । 

भारी व्यायाम से झरीर को सुटदु घनाया जासकता है 
छेकिन उससे शरीर निरोगी दोजाता हैः ऐसा मान लेने फे लिए 
कोई प्रमाण नहीं है । अनेकरार अयधिक व्यायाम से पदछ 
घानों को ददय रोग छग जाता है। इस रोग में फैंस ज्ञाने 
बालों ये” अनेक उदाहरण भी हँ---जबक्ति आसन रकझुद्धि 
ओर दरीरयुद्धि फे लिये सर्मोत्तम साधन है । किसी भवन 
फी रचना भें चाहे जितनी सुदरता लाई जाए, परन्तु उस 
भवन से स्वच्छ पानी की आयाव ओर गदे पानी के निर्याव 
के लिये योग्य सुविधा न द्वी तथा उसकी नींव/मी पफी भ दो 
तो जो परिणाम आयेगा वही शरीर के लिये भी संमझतना। 
शरीरस्वना की नींर को रढु-तिर्भाय बनाने के लिये और दरीर 
मे प्रविष्ट द्ोनेवाले अथवा पैदा दोने वाले प्रिपाक द्वव्यों 
का निर्योत करने के छिये आसनों को में एक ओछ उपाय 
मानता हूं। 
थ्री हृरक्शिल्दास गांधी ने जो पुस्तक छिखी दे वद्द मैंने 

पढ़ी है। एन्हें में वर्णों से जानता हूँ। उनके लिये मुच्े मितमा 
आन है उसकी अपेक्षा अनेकगुना मान मुझे एनससे झुहढ़- 
सुंदर शरीर के डिये छें। व्यायाम और आसत सम्बन्धी उनम्थ 


' आंसन-चि6क्रित्सा ईद. 


अभ्याप्त मुझप्ते बहुत अधिक है तथा अनुभव भी विशाल है 
यह मैं अच्छी तरह जानता हूँ। वह अलुभत्र उन्होंने इस 
पु्त:क में प्रगट करने का प्रगस्त छिय्ा है। इस पुस्तक की 
अपेक्षा उन्दोंने भबसारी के युवकों को प्रत्यक्ष रीति से व्या- 
याम तथा योगासनों छो शिक्षा देकर अनेकगुनी सेवा की 
है। जो युव्क्र उनझा प्रत्यक्ष छाम छेने में असमर्थ हूँ ये 
इस पुस्तक द्वारा छाभ उठाएँगे ऐसी मुझे पूर्ण आशा है। 
इस पुस्तक से आसनों के विषय में एक नयी दिशा में 
प्रयाण करने के लिये योग्य मार्गाद्शन प्राप्त ह्ोगा। अपने 
छेखों में उन्होंने शीपमन के शुर्णों के छिये अधिक जगद् 
ली है--ऐेसा -किन्दीं-किन्दीं पाठमों को रंगेगा; परन्ठु यह 
आसन तो ऐसा है. क्रि इसका जितना शुणगान क्रिया जाये 
उतना कम ही है। जिसप्रकार गीता में भाष्यों का पार नहीं 
है उसीप्रकार शीर्पासन के गुणों के छिये भी फट्टा जासकता 
है। कोई भी व्यक्ति नियमित श्ीर्पसन करके आजीवन 

निरोगी रह सकता दे--ऐसा निःशक कट्दा जा सऊता हे । 
संक्षेप भें--भाई गांधों के प्रयत्नों फी सफलता फा 

इच्छुक हूँ। 

ध्े +छोड़माई भीखाभाई पटेल, 

थी. प्‌ एछ पल. थी. वकील 
मंत्री : शी घड़ोदा राज्य प्रजामण्डल, 
यड़ोदा, ६२ 

१० + मुझे कहने का अधिकार है 


. [थी यापाल्मल ग वैद्य आरोग्य क्षेत्र में एश मद्दान 
पिमूति होने से उन्हें इस डिफ्य पर सोसते सा खशिकानें 
प हु नह, 











३४० आसत दिकित्सा 
है। औ धापायछ जायुवेद के असर समर्थक पथ अश्धितीय 
विद्वान दे। आयुवेद के ज्योतिर्धरों में उनका स्थान अत्यन्त 
सद्दत्त्यपूर्ण है । बर्तमान मे आप सूरत ये मानर आयुर्वेद 
फलिय में आधायों पर पर नियुक्त हैँ और आयुर्वेद षे 
उपान पे क्षेत्र में मद्दक्त्पपूर्ण फायों फर रहे दूं। आसमनों 
सम्बन्ध में आप का मतब्य विचारणीय दे ।] 

श्री भाई गाँधी के निरेदन को मान देकर आसमनों के 
सम्बन्ध में अपने थिचार भ्गद करता हूँ। 

सन्‌ १९४२ में जब मेँ नातिक जेल में ढितेन्सन कैम्प 
में था उस समय क्र सन्‌ १९३० में जय बीसापुर जेंछ 
में था उस समय में प्रतिदिन आसन दिया ररताथा। इसये' 
अतिरिक भी मैंने कई घार आसन क्लिए हैं। इसछिये मैं 
क्ासनों के सम्बन्ध में छुछ अधिरारपूर्मक कह सकता हूँ। 
आरोग्य की सुरक्षा फे लिये आसन वाम्तय में अति श्रेप्ठ दें, 
ऐसा कद्दते हुए मुझे रप्वमात्र संकाच नहीं होता। आसनों 
से आता के लिये 'अेंटठ मस्तान! मिलता है। छुछ प्रथियों 
थेः स्राव योग्य श्रमाण म स्रशित होते है, भूस अच्छी लगती 
है, कम्जियत दूर दोताती हे और दररीर में फोई अपूर्य चेतना 
का अनुभय द्वोता है। श्र घ्टिग जैसा छचकदार द्ोषावा 
है। आल्स, सुस्ती आदि छुछ भी मालूम नहीं दोता। यई 
मेरा स्वानुभप है। में प्रतिदिन सर्याक्षासन, दलासन, पश्चिमी 
तानासन, मत्स्यासन, सर्पासन, घनुराासन करता था जौर 
आसनों के अन्त मे था दो आसनों के बीच शतासन ( मुद्दे 
की आँति निरचे.्ट पद्म रहना, अगमान रिशेद् कर देना) 
फरता था। अत्येक आसन ३ से ४ मिनट फरता था | आसन 
छाधिकफ समय करने से छाम नहीं है। 
शरीर को मिशेगी, सकिय, कमान जैसा, तेजल्थी रखता 


प 


भासन-चिकित्सा " ३५. 











हो तो प्रत्येक व्यक्ति को आसन अवश्य करना चादिए। 
बठाई लोगों से तो में मुख्यतः आसन करने को आम्रह-, 
पूरंझ कहता हूँ। सायाटिशा, गृुधसि, आमवात--हूमेटिबुस, 
झदरबात--गेंस जैसे रोगों के रोगियों को में आसन करने की 
सलाह देता हूँ। 

शीर्पोसन सम्बन्धी मेसा अनुभव चिश्वासजनकू (2०९ 
राह) नहीं है। परन्तु आँख, सिर के बित्रिध रोगियों पर 
उसका प्रयोग करने जसा तो है ही । 

आज फे युग में आसन प्रत्येक व्यक्त घर पर सवेरे 
या साथ काढ---जब मन और शरीर दोनों को आराम हो 
तब कर सकता है। स्ल्री-पुरुष दोनों के लिये आसन अत्यन्त 
सपयोगी हैं। आजरुछ आर्तवन्‍काछ के कप्ठ की व्याधि 
अधिकांश युवा बद्धिनों में देसी जाती है। आसनों के सेवन 
से यद्द शिक्षायत अवइय ही दूर हो जायेगी। आजफऊ फी 
छड्टकियों में शरीर रथूल द्वो जाने का डर बहुधा देखा जाता 
६; आसन करने से ये इस मीति को अवश्य भूल जाएँगी। 

संश्षेप भें--आसनों का व्यापक प्रचार सर्वथा दितावद 
है। जो किसी भी प्रकार का व्यायाम नहीं करते उनके लिये 
तो आसन आशीवोदरूप हैँ। अनेक रोगों में में आसन फरने 
की सूचना दैता हूँ; और इसीलिये तो मैंने “आयुर्वेद दोरिप- 
टछ” सूरत में आसनों का नकशा टांग रखा है। मिनकी 
मौंद बढ़ गई हे, थढ रदी हे, साना इजम न द्ोता दो, गेंस 
होता हो, फब्गियत रहती ह्ो--उन सबके छिये आसन सर्वो- 
त्तम हैँ। आसन और आरोग्य का अच्छा सम्भन्ध है। 


गोपीपुरा, खूरत >-चापाछाऊ गे, पैथ 
२७-५२ है 
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११: तुम्हें ग्रापेग्य वी आवश्यकता है! 


[हैं। संड़माई देसाई जाट ढोफ्टर के उत्तम प्रतीक 
हूं। रोगी फी पीमे यी दया देने के बदछे आसन फरने थी, 
प्राकृतिक नियमों या पालन करने की सलाद दैते हैं, ऐसा 
मने कई यार सुना दे। राष्ट्र के छिये जेल पो मदछ यनने 
बाछे, प्रजा के संस्पारों में अभिरुचि रखनेबाठे और गरीगों 
के टोक्टर ये रूप भे प्रसिद्ध श्री ढे। सडमाई आसन फे 
सम्पन्ध में अपना अजुमव यहीं दर्शाते हूँ।) 

आएोग्य मानव का जन्मसिद्ध अधिकार है। जब मलुष्य 
धीमार द्वोजाता है तब बद्द आरोग्य का सूल्याफ्गा करता है । 
“वहुछा सुप्र निरोगी काया--यद छोफोक्ति पिछकुछ सत्य 
हैं। शेमी होकर आरोग्य की सोज मे वैद्य, ढोफ्टरों के पास 
जाने की अपेक्षा मनुप्य को निरोगी रहने के साद्ा-मरछ 
नियमों का पालन फरना चाहिए। खन्‍्छ वायु, शुद्ध आद्ार 
ओर मियमित व्यायाम आरोग्य के समस्त नियमों का 
सार है) 
आरीग्य थी सुरक्षा के छिये रक्त फो स्वच्छ और गति- 
मात रसमा चाहिए। इसके छिये नियमित थ्यादाम फरना 
चाहिए | ध्यायाम अनेक प्रकार का हैं, परन्तु सभी भजुष्यों 
यो यह अनुकूल नहीं आता। अपने अनुमप्र से मैं फहता 

हूँ कि यदि तुम्हें आरोग्य की आवश्यक्ता दो तो आसन 
फरो | आसनो से र॒क शुद्ध होज्ाता है, आसन करनेवाले 
को फ़रिसी भी अगर ये रोग की सम्भायना नहीं रदती। 
छासग निरोगी रदने की जड़ोट्टी है। सौ बषो तक जीने 
' का बीमा है| 
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आप अनेक प्रकार के है। शीपौसन, पश्चिमोत्तानासन, 
सर्वोगासन, इछासन जैसे आसन प्रतिदिन करना चाहिए । 

अपना एक अनुभव कहुँ--वीसापुर जेल की बात है। 
जैछ में भेरे सहकैदी मेरे पास बारम्घार रोग की शिकायत 
डेकर दवा डिपाने आते थे। एक भाई फो मैंने कई तरद 
की दवाएँ छि़ दीं, लेकिन उन्हें कोई छाम नहीं हुआ। 
आखिर मैंने उन्हें आसनों का क्रम लिख दिया। कुछ दी 
दिनों में उन्हें अच्छी तरदइ भूख छगने लगी, शरीर मे चेतन 
और स्फूर्ति का सचार होने छगा। दीघंकालीन रोगिष्ठ, 
निराश और दबा के सद्वारे जीनेवाला व्यक्ति जासनों फे 
भ्रभ्यास से निरोगी, उत्साद्दी तथा सुसमय जीवन जीने योग्य 
होगया। दूसरे रोगियों पर इसका प्रभाव पढ़ा और जेल में 
योगासनों का प्रारम्भ होगया। कुछ ही समय में जेछ से 
दूवा ओर रोगियों का नाम मिट गया। जो दवा से न हो- 
स्का बह आसनों ने कर दिखाया। 


दितीय' खंड 
न्परर 


. आसनों काशाजा शीष॑सन 


अ ...तु....क्र....म 


झ्वीपॉसन फोन फर सकता हे ? 

शीर्षाघन कौन नहीं कर सकता ! 

शीर्पासन व्यायाम के पहले या याद में ? 

शीर्पासन फे समय कैसे कपड़े पहनें ९ 

राजि फो सोने से पहले शीर्पासन कर सकते है ? 

शीर्पाघन फरते समय नासिका बन्द होचाती है, चक्कर 

आते हैं, मस्तक ,घूमता है और दर्दों होता हैं, 

एकदम घघराहट होती है, तो फ्या करना चाहिए | 

शीर्पासन कद्दा, कध भौर किस प्रकार ? 

८ शीर्षोसन की स्थिति म॑ सन को कहा रोकना 

९ द्वीर्पापन का हृदय पर क्‍या प्रभाव द्ोता दे ? 

१० शीर्पासन फा आरसों पर कैसा प्रभाव होता है 

११ शीर्षासन से अत खावी प्रन्थियों पर क्‍या प्रभाव द्वोता है ? 

३२ क्षीर्पासन से मज्जातन (८४००४ $/४४८70) पर 

क्या प्रभाव द्ोता है ९ 

१३ पाचनतञ्र, स्नायुवन्न, ख्ासेन्द्रियवत्न॒ इत्यादि. पर 
शीर्षासन का क्या प्रभाव होता है ? 

१४ शीर्पासन आसनों का राजा क्‍या हैं? 

१५ झीर्पासन करने वाला के ल्यि फोई आवश्यक सूचनाएँ हैं ? . 
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१ शीर्पापन कौन कर सकता है? 


शीपौसन जैसा निदोप व्यायाम सात वर्षों से छेफर सौ 
धर्षो की उम्र का कोई भी घ्यक्ति फर सफता है। अशक्त 
से अशक्त शरीर घाढे रोगी एवं शरीरिक व्याधि बाछे 
मनुष्य, इस आसन से अपूर्व लाभ प्राप्त कर सकते हैं.। धालक, 
जवान या पृद्ध री पुरुषां को शीर्पासन एकसा छाभ देता 
है। ब्षिया फे छिये तो शीपासन अत्यन्त छाभद्ागी सिद्ध 
हुआ है। अपने समाज की सामान्य मान्यता यह हूं कि 
प्लियों को व्यायाम की फोई आवश्यकता नहीं हे। इस 
मान्यता में पहले कुछ सत्य था, लेकिन वर्तमान में तो यद्‌ 
सास्यता भय कर भ्रश्षत्य है। पदले की ल्षियाँ चक्‍्क्री चछाती 
थीं, दूर दूर फे छुआ से पानी भर छाती थीं,--इयादि गृह 
फार्याँ से उन्हें अच्छा व्यायाम मिलता था, छेकित छव तो 
न छह पानी देते हूँ, आटा-चक्क्री पीके फो ्पाथि से 
चचाती है। परिणामस्वरूप स्लियों को गृदकार्यां हरा मिलने 
भाठा स्यायाम बन्द दो गया। देश की अधोगति या प्रथम 


४०/२ आसन चिकित्सा 


सोपान अपनी माताओं की निर्याछा से उत्पन हुआ हछ्ियों , 
के सासथ्य और व्यायाम फा मद्त्त्व हम कप समझेंगे ? 
स्लियों फी गर्भाशय सवधी शिकायतें जैसे क्ि--अतिद्धाव 
और अनियमितल्लाव शीर्पसन से व्यवस्थित हो ज्ञावा है। 
गर्भावस्‍था में श्लियों की रुधिरामिसरण क्रिया मद्‌ द्वो जादी 
है, फमी कभी पैरों की नसे फूर जाती है. और खूब पीड़ा 
होती है। ऐसे समय में “सीदत बाव” और झीर्पासन 
अत्यन्त लास्दायी स्लिद्ध हुए हैं। स्लियों को असूतारस्था में 
रक्ताप्कार दोचाता है। फ्री कमी सिर फे वाठ मी फिर 
ज्ञाते हैं, परन्तु झ्ीर्पससन का नियमित अभ्याक्त करने वाली 
स्लिगा प्रसृति में से शत भ्रतिशत सुरक्षित निफल जाती दैँ। 
इसमग्रसार क्षीर्पामन स्त्रियों के लिये णआशीर्वाद समान है। 


२ $ शीर्षासन कोन नहीं कर सकता !? 











(१) कान मे फोई रोग हो या सवाद थहता हो तो 
शीपौसन नहीं फरना चाहिए । कर्णरोग दूर हो ज्ञाने के थार 
भी छुछ समय तक शीर्पोसन न करें। 

(२) “ ज्लडप्रेशर” फे रोगियों फो अत्यन्त सेंभालपूर्वाक 
झीपासन फरना चादिए। हो सके तो ग्रिडछुछ न फरें। 

(३) हृदय-रोम के रोगियों को तथा मिनका हृदय निर्येछ 
दो भार शीर्पास्न फे समय हृदेव फी धड़कन बढ जाती हों 
उन्हें शोर्पासन नहीं छरना चाहिए । 

(४) विएी आँख को फेशवादिनी नसे अत्यन्त निर्भोज 
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हों उन्‍हें शीर्पामन करने में ध्यान रखना चादिण। यद्यपि 
शीर्षापन से नेत्रों को छाम्र द्ोता है, तथापि अति निर्बल 
नेत्र घालों को एकदम शीर्पोसन फरने नहीं झूग जाना 
चादिए। पहले नेश्नों के व्यायाम द्वारा नेत्रों का आरीम्य प्राप्त 
' कर छेने के पश्चात्‌ शीपौसन का प्रारम्भ करना चाहिए। 


(५) सरत पब्जियत के पुराने रोग भे यदि मल सूस- 
फर गोटे बंध गये हों, यानी गर्मी फे फारण मल का पानी 
कक गया हो, तो ऐसे संयोगों में शीर्षेसन नहीं फरना 
चाहिए । 


(६) सामान्य सर्दी शीर्पसन से दूर द्ोजाती है, लेकिन 
8५. एकद्स बढ गई हो तो शीर्पासन नहीं करना 
चाहिए | 


(७) जीणे पाण्डरोगी, अत्यन्त छृश, जी ज्वर षाले रोगियों 
फो शीर्पासन नहीं करना चाहिए । यद्द रोग दूर हो जाने के 
पश्चात्‌ अवश्य शीर्पासन करना चाहिए । 


३ ; शीर्षांसन व्यायाम के पहले या बाद में ९ 


बेट किफ्टिंग, दड, चैठक या झुशती जैसे व्यायाम से 
शर्तेर के सनायुयों पर बहुत दबाव और श्रम पड़ता है। खासो- 
अछुयास की क्रिया अत्यन्त मविमान और अनियमित द्वोजाती 
है। ह़दय की घड़कने बढ जाती है। स्नायुयों पर खूब परि- 
अमर झा पढ़ने से फोप, शिराएँ, छोटी छोटी फेशवादिनिया नष्ट 
होजादी हैँ. और पिश्नाई दोठी हे । रक्त का सुझ्य कार्यो इस' 
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पिस्ाई को दूर करके श्रम्मित स्मायुयों में जीणॉदार करके 
नयी शक्ति एत्पन्न यरना है। यदि प्रश्टति रक द्वाय यह 
जीपेद्धार न करे छो पिसाई में पृद्धि द्ोती जादी है. भौर 
एम थर्षाद दो जाते हैं। 


व्यायाम करते समय झोर पश्चात्‌ हृदय अपनी पूरी 
शक्ति छगाकार रक्त वो स्नायुयों वी ओर धर्रेलता है। इस* 
प्रकार भारी व्यायाम में रक्त का सिंचाय स्नायुयों की शोर 
अधि द्वोता है। यह क्रिया ग्राशतिक और अनिषायों है; 
इसमें चतुराई यवछाने वाछा जीवन तथा जीवनशकि का 
बिनाश्क द्वोता है। शीर्पासन में सामान्य व्यायाम की अपेक्षा 
रक्त्श्रमण-क्रिया छुछ भिन्न प्रफार फी द्वोती हैे। श्ीर्पासन 
में घड़ फी ओर फा रक्त शीमता से हृदय की ओर जाता 
है। यदि दम सामान्य व्यायाम करफे तुरन्त शीर्पासन करने 
लग जायें तो स्नावुर्यों की ओर भिस्ताई की पूर्ति फे डिये 
जो रक्त ज़ारहा दो वह रुफ जायेगा। परिणामस्वरूप रनायुयों 
में व्यय की अपेक्षा आमदनी कम द्वोगी और बारम्बार ऐसा 
होने से स्नाथु अशक्त और शिथिल हो जायेंगे। 


सम्से मद्दक्त्वपूर्ण चात यद्द हे कि भारी व्यायाम से रक्त में 
गर्मी का प्रमाण बदता है। यदि यह शर्मा रक्त शोपोसन की 
स्थिति में हृदय में ट्वोफर मश्तिष्फ में इकट्ठा हो जाये तो--“थकरी 
को निकाला कि हट घुस गया”---जैसी कहावत फे अनुसार 
लाभ के बदृके महान द्वानि दोजायेगी। इससे प्रिपतीत नियम 
शीर्षासन के पश्चात्‌ तुरन्त व्यायाम फरनेवालले फो छागू दोता 
है। हम्पी निद्रा या आयाम के थाद पू्णों खत्थ होने से मं 
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हेड ही एकदय विल्लर से ढूद पढ़ने बाछे के हृदय का जो 
शल द्वोता है ठीऋ वैसा ही हवा शीर्पासन, फे बाद तुरन्त 


व्यायाम करने चाले का द्ोता है। सब से अच्छी रीति यद्दी : 


है कि व्यायाम फरने के पदचात छम से कम २०-३० मिनिट 
बाद जब रक्त में से गर्मी फा प्रमाण दूर द्वो जाये, रुधिरा- 
मिंसरण क्रिया. (छ000-लोाव्पॉमतणा) अपनी सामान्य 
(धरणाा») गति पर आजाये तब शीर्षसन करना चादिए। 
शीणेसन के पश्चात्‌. शवासम अथवा जस्य द़यासोच्छबास की 
हड्डी फसरत करने के बाद द्वी भारी व्यायाम करना दो तो 
किया जा सकता है। + 04. 


४: शीर्पासन के समय कैसे कपड़े पहिनें ! 


सामान्यतया व्यायाम करते समय हम छुँगोट, चड्ढी 
पहिनते हैं, और फमी-फरमी तो पद्दिने हुए फपडें के साथ 
ही व्यायाम फरने ऊुग जाते हैँ । शीर्षसन में कपड़े रक्त के 
सत्तत्र भ्रमण में बाधा डालते देँ। कमर पर कसकर वबांधी 
हुई धोती, छँगोट या चढट्टी पैरों की और से हृदय की ओर 
 आनेबाले रक को रोझते हूँ। चीया का ऊर्ष्वरेता द्ोना भी 


रुछता है; इसलिये कमर पर त्रिकुकछुछ ढोले बस्तर  रसना 


चादिए। यदि सुविधा हो तो नेग्नावस्था में दी शीर्पासन 


फरे, ताकि सूर्य स्नान तथा वायुस्नान का पूर्ण छामप्राप्त द्वो। , 


श्र. बे : » ' छासन-चिकिला 


४ रात्रि को सोने से पहले शीर्षासन 
कर सकते हैं? 
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शात्रि फो सोते समय क्षीर्पासन कद्ापि नहीं करना चादिए। 
शीर्पासन करने से मग्वर में रक का प्रमाण बढ़ ज्ञाठा है; 
रक में चेतनतवत्त्वों का प्रवेश होता है। परिणाम यह जाता 
है कि निद्रा दृट जाती है.। निद्रा क्‍या दे मलिप्कफ संठ- 
चित द्वोफर उसमें से रक्त के बढ जाने का नाम निद्रा है।. 
पेरिस फे एक डैंक्टर ने एक फैंदी को खोपरी फा कुछ ,भाग 
मप्ट हो जाने से उप्तह्ी जगद फाँच और चाँदी का एक 
ठककन लगाया था। इससे मस्तिष्क में धोने वाझे परियतनों 
को सरछता से देखा ज्ञा सकता था। जब यद्द सो जाता या 
धर््र उसका मस्तिष्क संकुचित धोकर उसका रक नीचे फी 
शोर जाता था, और जब जागता था तब पुना गस्तिप्क 
अपनी पूर्व स्थिति में आ जाता था। अतिशय क्रोध, एद्वेंग, 
त्रिधार इस्यारि विकारों फे धश ध्ोफर निद्रा छेने में कितनी 
फठिनाई आती है थद्द सभी जानते दूँ। प्रत्येक मानसिक था 
झारीरिक परिभ्रम अथवा विकार मस्तिष्क को विगतृत करता है 
ओर उसमें रक्त की वृद्धि करता है । इसमे स्पष्ट द्वोता है कि 
गोद निद्रा के छिये शारीरिक एवं सानसिक शांति अनित्रार्यो 
है। चात्स' एटछास जैसे व्यायाम-निष्णात॑ अपने शरीरविकार 
के अभ्याप्तक्म में रात्रि फो सोने से पूर्व व्यायाम करने की 
जो संमति देते हैँ घद अनुचित दी है। है 
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६४ शीर्पांपन करते समय नासिका बंद होजाती 
है, चकर भाते हैं, मस्तक घुमता है और दर्द होता - 
है,एकद्म घव्रराहट होती है,तो क्या किया जायें?* 


शीपीसन करने घालों की और मुझ्यतः प्रारम्भ करने घार्लो 
की यह सामान्य शिकायत है। शीपौसन में शरीर सामान्य स्थिति , 
से विपरीत स्थिति में आता है; रक का खिंचाव गस्तक फी 
ओर होता है; इससे उपरोक्त स्थिति उपस्थित द्वोती दे मैं 
जब काठियायाइ में सरदार एथ्वीसिंद्ध के साथ था, उस 
समय- मेरे. पूज्य पिताजी ने एक दिन शीपोसन का प्रयोग 
किया। छगभग चार-पाँच मिनिट दीवार से पैर छगाकर शीर्पो- 
सन किया । उनकी छाती में एक्स घबरादट हुई और वे 
एकदम घबरा गये; उस दिन से आजतक फिर कंमी उन्होंने 
.भीर्पासन करने का साहस नहीं किया। ऐसे प्रसंगों से घबराने 
की आवश्यकता नहीं है। इतना याद रखो कि शीपौसन से 
"फ्रमी किसी फो द्वानि न तो हुई है और न द्वोगी। ऐसा 
प्रसे। आजाने से दिंचित्‌ भी द्िंमत द्वार बैठने की आवश्य- 
- कता नहीं है। प्रारम्भ में किसी-किसी को दो-चार बार णसा 
होता है; परन्तु आदत पड़ जाने से उपरोक्त शिकायत एफ- 
“दम दूर होजाती है। तथापि शीषौसन करने से -पूर्व सर्वा- 
गासन करना चादिए्ड ताकि ऐसी उपाधि आने फी बिलकुल 
मैमावना ही नहीं रहेगी। स्वागासन शीर्पोसन का पूरक है; , 
. बह शीर्पासन-की अपेक्षा इछमि और सरछ क्रिया दे । संक्षेप _ 
झ--सर्वोगासन शीषोसन का ही एक प्रकार है; शीर्पासन 
के अधिकांश छाम सर्वोगासन' से प्राप्त होसकते हूँ। सर्वा- 


9४ हि आपन-चिकित्सा 


अप: के रण 29,०52 ्सपलीशधसम+- स्नान मं सनचाप्क 
गासन करने फ्री रीति आगे बतछायी आायेगी। 2 
शार्पासन फरनेवाज़े की मासिका बंद होगाती हैं। उस 
समय मुँद सोटझर श्यास्त लेने की शूत्ति द्वोबाती है। थद 
आदत ठीक नहीं है। इथास घो मगाक बार द्वी छेगा घादिए! 
माफ़ द्वारा ली हुईं ध्यास रुँद द्वारा घरादर निकालने. में कोई 
हानि नहीं है। रक्त फा पिचाब मस्तक में होने से ऐसा 
है।ता हे। कभी-कभी नाफ़ फो ६ट्टी सूजी दोनें से या सई- हि 
जुकाम दोने से भी ऐसा द्वोवा हैं । मिनकी नासिका क्ञीर्पन, 
सम के समय बन्द द्वोजाती द्वो इन्हें सडे गहऋर फमर पर 
हाथ राफर दस से पन्‍दरद्ध यार टम्ये दवासोच्ट्वास लेना ' 
चाहिए | मस्तक और फरोह़रज्जु समरेसा में, कंवे पीछे 











पीछे की 
ओर झुफे हुए वया सीना जागे फी ओर खिंचा हुआ द्ोना 
चादिए। अब, झुँद बन्द करके नाक द्वाय घीरे धीरे गहरी 
इबासे छेफर फेफ्डा को शुद्ध वायु से भरो, ओर वह यहाँ 
सक फरो कि पसलियाँ यादर फी ओर फूल्दी हुई दिखाई दें 
त्या सीने के ऊपर का भाग और करों के बीच का भाग 
फूल जाये । बॉ 

खड़े रहकर शुद्ध वायु फेफड़ों में भरने की जो किया फी 
बह ऊपर देस घुके ईं; पर्चात धीरे धीरे जितने समय में 
इवास छो थी उतने द्वी समय में छोड़ो; अधिक देर तक 
इपास फो रोक रसना ठीक नहीं है। 5वास लेने फी क्रिया 
गो “पूरक”, इयास रोकने फी क्रिया को “कुभक” और 
इबास छोड़ने फी क्रिया को “रेचक” कहा जाता है। यह 
तीनों फ्रियाएूँ शिछकर एक प्राणायाम होता है ।आणाबाम का 
व्यायाम तीन से पाँच वार करना खाहिए। ध्यास छेते समय 
कर्पना करो फऊ्ि “मैं अपने झरीर में बछ, तेज और सीवन 
भर रहा हूँ॥ए इस भावना फ्रा स्वास््य पर अच्छा प्रभाव 


शआसनचिकित्सा हे प्र 


+ न फिनपनमस नम पल नल आय 
पढ़ता है। सानव-इरीर में घुछ केन्द्र हें, और उन फेनदरों, 











घढ्नों को जागृत करने से शरीर में शक्ति का संचार होता' 


है। ब्में से एक फेन्द्र का नाम मणिपुर चक्र है | मणिपुर 
चक्र छाती फो पेट से प्रथक्‌ काने बालें पद के नीचे--जह 
छाती की पसलिया दाहिनी ओर “बार्यी' ओर एकनदूसरे से 

' पृथक्‌ द्वोती हैं: यहा-स्थित है। उपरोक विधि अनुसार प्राणा- 
“याम केरमे का अभ्यास करते समय इस चक्र पर मानसिद्ध 
दाद करने से तथा पेट को गतिमान करके घक्र को दिलाने 

है बह उत्तजित होता है। ऐसा दी दूसरा चक्र गुदा के 
पूलमाग ,में स्थित है। नीचे की ओर जी करोइरज्ज़ु फी 

हड्ढी पूरी होती & वहाँ एक छोटा-मां गद्ठा हैे। उसमें करोड़ 

रुजु की छोटी सी नस बादर की ओर मिशझाडछी हुई है; 

फई छोग उस्ते मलुष्य की पूछ का अवश्येप मानते हैँ। बस, 

इसी जगह इंम चक्र को जागृत करने की क्रिया उपरोक्तानु- 

सार परन्तु वैठेबैंठे झरना चाहिए। इस चक्र को धीरे धीरे: 

धाथ से दचाना चादिए। वीर्यरक्षा फे लिये यद्द अभ्यास बहुत 

अच्छा है। तीसरा नाड्ीचक्र गरदुन के मूलभाग में है.। जहं। 

मस्तक और गरदन का मिल्प द्वोता दे वहां एक छोटा कुओों 

सैपां दे; उसी में यद चक्र स्थित है। पलथी मारकर, मस्तक 

की खोपरी तथा मेरुवण्ड को समरेखा में रखो, मस्तक आगे 

घुका हुआ और गरदन पीछे की ओर उठी हुई नहीं दोना 

चाहिए । अच्र गहरे इंचास छेने का अभ्यास करो | यह क्रिया 

करते समय अपनी दोनों हथेछियाँ चक्र के स्थान पर रख 

कर धीरे से दवाओ। तुम्दें एक झुझुष प्रकार के खुख का 

अलुभव दोग५ मस्तिष्क की थकान दूर दवा जाएगी। मानसिक 

परिश्रम फरने बालों को यद्द प्राणायाम अत्यन्त खामदावक ड्दे। 

छादी के सामने दोनों द्वथ छारूर गदरे श्वासोच्छूगरास 


आसन 








कई 
फरना भादिए। आस छेते समय द्वार्था फो फैलाना और 


छोड़ते समय मूलश्यिति म॑ छाती फे सामने लाना चादेए। 
यही व्यायाम घुट्ना को सीधा रसहझर मात्र छाती रो कमर 
के पास से मोडहकर दिया जा समता है। कईने वा तालये 
यह है फि श्राप्तोलछवास का फोई भी व्यायाम ऊिया जा 
समता है। ऐसे व्यायाम शीर्णधन पे पदले और गराद मं 
भी फिये जा सकते हैं। 


७ ; शीर्पासन कहाँ, कप थ्रौर क्िसप्रकार ? 


बातायरण और स्थछ का प्रभाव मनुर्य फे मन और 
जीपन पर अवदय द्वोवा दी है। द्वम व्यर्थ थातों में वो काफी 
थकि और समय का दुरुपयाय करते हैं, परन्तु सुख, सामरशर्य 
ओर समृद्धि आदि की परयाह नहीं करते। वई छोग घर 
की दुर्गान्धिद, अवरा, घुऑ से भरपूर छगइ में भीपासन 
करते हैं। भासपास धूछ के कण उड रहे हो, नीचे मिट्टी 
हा, बहा से घर के छोग आते-जाते दो. तो धूछ अवश्य 
शरीर में भविष्ट द्वोनाती है, क्योंकि नासिका घरती के निकट 
होती है। कई छोग कुडती करके अस्राह मे ही गट्ठा था 
डकरी जैसी मगऊर शीर्पासन करने छग जाते हैं। शीर्पासन 
ये। लिये प्रेरणादायी, शात, रमच्छ ओर प्रफाशित स्थान पस- 
करना चादिए। शीर्पासन के छिये सुली छत या मैद्यन जैसी 
औ्रप्ठ जगह अन्य बोई दद्दी दै। ऐसी जग में सूर्या का 
अयाश और स्पच्छ बाय द्वोती है। सूर्य फी किरणों में क्षीर्प 
चन ”“रने से जो अपूतर व्यम दोता दे यह अस्यत्र कडीं यहीं 
मिंछ सकुना। सूर्या-स्सिणों झा मद्दत््व, सूर्वस्तान के लाम 
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। अ्वनन सनम धन नन नम आन न नन+++ बे 
' और यायुरनान फी उपयोगिता पर कुछ के दृष्टि 
डालें । 











सूर्य साय स्थावर-जगम का आत्मा है, सचेतन सृष्टि 
का प्राण है। यदि वह छुछ दी समय के लिये अग्निल सृष्टि 
से रूठकर अलोप होताये तो सर्व चेतन वस्तुए रोगप्रत्त 
होकर भाश को प्राप्त हों। इसप्रफार विचार फरने से मलुप्य- 
जीवन के हछिये तो सूर्यों जीवनशकि प्रदान परने याला 
चैतन्यपिण्ड है। 

सूर्य किरण की क्रिया द्वास शरीर के बिपाक्त सरल का 
उसनेन होता है । किरो चमडी के छिद्रो में से शरीर में 
फ़त्नित हुई दुर्गन्‍्ध को बाहर निकाल देती दूँ। रक में से 
पृपाक्त मल निकलकर वह शुद्ध हुआ कि बस, आरोग्य की 
गरानि हो गई शुद्ध तेजस्वी रक्त का सचार ही आरेग्य है 

और अशुद्ध रक्त ही रोग है। रोग फा मुख्य फारण एक 
ही हे--फिर चाहे उस शोग फो जो चाहे भाम दो | सूयो- 
रिरणों 'के प्रभाव पर रक्त का जिपैला भाग निश्तलकर यह शुद्ध 
ही “ता है । इस पर से यह स्पए नहीं द्ोता कि रोगों को 
दूर करने फा शुण सूर्यो फ्रिणा मे विद्यमान है | सगरत रोगों 
की जह उखाड़ देने के बाद उनका बिस्तार कहाँ और कैसे 
हो सफता है | जन हम सूरयों किरणों में रगान करने छगते 
हैं. उस समय उन किरणों का समूह मानों अपने शरीर का 
आलिंगन करता है। इससे अपने शरीर की चमड़ी के नीचे 
सित ज्ञानव तुओं के अन्त भाग को उत्तेचन मिलता है. और 
हुरव शानवतुओं में प्रवाइ झुछ द्ोठ है, जो मस्तिष्क में 
दोकर सारे शरीर में प्रखरित दोता है। छुछ फ्िरणे बड़ी, 
दोती हैं, छुछ दश्य (५८०७) सो कुछ अदृश्य (70476) 


४८ ड़ शासन-चिकित्सा 
होती देँ। तेजग्घी करिस्णों से हम जगत में कड़े हुए अकाशा 
का अनुभव फर सकते हैं; परन्तु सूर्वतेत की सेच्ची दि 
तो उसकी अदृश्य (तलक्राण०) अस्‍्ट्रावायोडेट डिस्णों मैं, 
विद्यमान है। यद अस्ट्रववायोछेट किए शीर्पसन में हुडे 
अधिक फाल तक चमड़ी के ससर्गों में आती हैँ; उस्त समव 
अमड़ी के नीचे रहनेवाली रकवादिनियों को उत्तेबन _मिछवा' 
है और उसका प्रभाव रक्तश्रमण पर पड़ता दे; उससे रे 
पर जो अच्छा प्रभाव पढ़ता है वह हम जान चुके हूँ। : 


प्रथा जिसप्रकार प्राणदायक है उसीग्रकार 
रोग-विनाशक भी ई 


डॉक्टर देस कहते हँ---“सूरय-किरण जैसा उत्तेनफ, पौष्ठिफ 
और रोगविनाझक अन्य कोई द्रव्य नहीं दै। , यदि छोय 
उसका महत्व समझले' तो. मलुष्यप्राणो अत्यंच शफ्तिमान, 
बुद्धिमान और निरोंगी हो जाए।”? 
|.-. डेक्टर जे, स्टेन्सन हर, एम. डी. कहते हूँ--''सूर्यो 
फी निर्मछ किरणों से चर्मरोग, घ्िर की व्याधियाँ, जतुरोग, 
अजीर्ग, कह, बवासीर, क्षय, रक्तत्रिकार, हृदयरोग, फेफड़ों 
थी कमजोरी, आँख का घुधछापन, कुष्ट, बाय, द्िस्टीरि .॥, 
प्रदर, स्पप्नरोष इत्यादि असाध्य से असाध्य रोग दूर हो 
/ जाते हद (५3 « है! 
अपने शाप्नों में स्थान-स्थान पर सूर्यों फी महिमा गायी दै। 
सूर्य को “सूर्य देव” रूप, से पूजते हैँ | प्रावःशलीन सूयौ किरणों 
में “डी” नामक तत्त्व रहता, है । शरीर पर सूर्योधकाश पढ़ने 
मे डो! तत्त फो रक्त अपनी ओर खींच छेता है। डो 
उत्त्व रक्त में. मिलने से रकविकार बया अन्य धर्मरोगों का, | 
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जण दोता है। बच्चों की हृड्डियाँ नहीं घुलतीं और शरीर 
सशक हो ज्ञाता है। विटामिन डी युवा या पदध--सब के 
रोगों छो दूर करता है। 

अपनी त्वचा में ७,००,००० छिद्र दूँ | यह छिद्र मल 
निफाहने थाली भवियों के द्वार हैँ। इन छिद्रों वाली मन्थियों 
फो पस्चूसती से जोइकर जमाया जाये तो एक २८ मीछ 
हम्बी नाछी घन सकती है। इस २८ मील छूम्मी शरीर फी 
खाल भे से प्रतिदिन दो रतछ पिपैला कचरा बादर निफ्लता 
है। इन छिद्रों द्वारा इम आणयायु भी छेते दूँ यह वात बहुत 
कम लोग जानते हों ऐसा मालछ्म दोता है। बनावदी शिष्टा- 
घार ने हमारे शरीर पर यपड़ों का ढेर छगा दिया है, परन्तु 
यह नहीं भूछना चाहिए शि झृत्यु और रोग शिष्टचार की 
ओर महीं देसते। मारा शरीर रोग्रिप्ठ बनने में, अल्पायु 
ऐने में, हमारे बच्चों के झृत्युप्रमाण में प्ृद्धि द्वोने मे एक 
निशफ कारण यह मी है कि दम प्रद्ठधति को भूछ गये हैं, 
पायुर्नान ओर सूथस्नान से बचित हो रहे दें । 

ऐसी शामयुक्त सूर्य र्िणों के साथ श्रेष्ठ व्यायाम--रीर्षा- 
सन--का समन्वय किया ज्ञाये तो शरीर पर क्रिताग अच्छा 
अभाय पढ़े ? "सोने मे सुगध” मिले, “एक पथ और दो 
पाष हों? सूर्यस्गन और श्यीपॉसन फे समन्वय से आरोग्य 
पर असामाय प्रभाव पड़ता है. ओर मानसिक, शारीरिक तथा 
आध्यात्मिक विझास को पोषण देनेवाटा असर हांता है, इस- 
डछिये प्रत्येक व्यकि पो सू्यो फी ड्निण्णों में ही शीर्षप्तन 
फरपे अपूर्त आरोग्य प्राप्य करना चादिप। 

शीपोसप कथ करना चादिए इसका उत्तर छगमभग ऊपर ' 











शच्नचॉलि 


6 
आ हा जाता 7 वई लोग शोपसिन आ्राठ छठ करते हैं हो, 
दए छगे सायवाल करते हैं। शीप॑सन का शह् से 

प्रात काल का हू। दिवस के आत में जब दादीर और 
दोनों थके दोते हैं, इव समय झीर्पासन अधिक 

धपः फरना फठिन द्वो जाता है। शीमेसन के समय मत 
जो शात्ति और थैये द्वोना चादिए थे आहार की 
प्रात फाछ अधिक द्वोते हैँ । कई छोगों पिजएयं 
सन करने की उुती आदव द्ोती हैं। दोइते-भागते शीर्पसन 
डालना यद्द फहीं श्ञीर्पाप्ता फरने फो रीति नहीं हे । 

तो छाभम के बदले हानि दी दोगी। 


फूट भ्गरठ खण्ड ग07 2४ प्रा 07 ल्वटशाएइ३ 
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नहीं चादिए। 
नाटक, सिनेमा, पार्टियों मे समय का दुस्पयोग करने 


बलि, गप्पों म॑ तथा इधर-उधर भटकमे में समय विगाड़ने 
वाले, सीरन को व्यर्थ बातों मे बर्बाद कर देनेवाले, सबा- 
तन सुस, सामरथ्य, शाति और स्वाहप्य अद्न करने बाछे 
व्यायाम के लिये समय नद्दीं निकाल सकते १ 

पूज्य मद्गात्मा ग्राघीजी कहते है “दुनिया में ऐसा एक 
मी ठयकि नहीं है जो खय अपने शरीरस्तास्थ्य फे लिये आधा 
घटा भी न निकाल सझे।” सुबहदाम थोद़ा-बोड ज्ोर्पो- 
सन फरने से अच्छा परिणाम आता है। सवेरे समय न 
मिले तो श्ञाम को शीर्पासन नहीं करना चाद्ििए--ऐेंसा अ्म॑ 
क्रोई न निकाले । मैंने तो मात्र आदर्श समय शतछाया डै। 

अब, इसमें शीर्पासन कैसे करना चादिए बह ऐेखें। पहले 
घवल्ा चुके दूँ ऐसी सुन्दर जगह पर णरु छोटी चटाई या इात 











कीर्षासन 


(प्रारम्भ ) 
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' रजी बिछाओ | शतर जी पर एक खच्छ तोलिया विछावर 
उस पर एक छोटी सी रुई की गद्दी रखो । अब, गद्दी के 
निकट घुटने टेकफर बेठो, दोनो हाथों फी जँगुलिया एक- 
दूसरी में फैंस दो। फँसाई हुई अँगुलियों के पहुँचे गद्दी पर 
टेक दो। पहुँचे गद्दी पर रहेंगे और छुद्दनिया शतरजी पर 
रहेंगी। अब, सिर गद्दी पर टेककर पैरे फे प्ञों पर 
स्थिर रहकर घुटनों फे पास से सीचे होओ। धीरे धीरे 
कमर की शक्ति से पैरों को ऊपर छे जञाओ। यह फार्य' 
करने के प्रास्म्भ में दूसरे थी सद्दायता छेना चाहिए। दीवार 
के सहारे भी यह आसन किया ज्ञासकता है। यहँँ। याद 
रफना चाहिए कि कई छोग मस्तक या सिर का अग्रभाग 
टेकफर शीर्पासन करते दे. यह द्वानिफारक है। ऐसा करने 
से समतुछा उ्सते समय करोट्रअलु सीधी नहीं रहती । 
करोडरज्जु पर स्वास्थ्य का मद्दाव भ्राघार है। कहावत है कि 
४३ छाक्या। 78 ब5 तोते 38 धरा 59 घ6 78 पते आर्थात्त्‌ करोड- 
रज्जु की तदुरस्ती, सीचेपन या स्थितिस्थापकता पर द्दी 
जवानी या पृद्धावस्था अवलम्बित है.। शीपीसन करते समय 
जैसे भी हो सके सिर का पिउछा भाग टेकना चाह्दिप, ताकि 
करोहरू्जु सीधी रदने के कारण गरदन पर अलुचित दबाव 
यथा अबुछाह्ट नहीं द्ोती। सम्देप में--द्वा्थों की सद्दायता से 
प्िर पर सारे शरीर की समतुला रखने का नाम शीर्पोसन 
है। योगशालज मे इसे 'फपालासन”, “विपरीत करणी! और 
श्ूक्षासन' इत्यादि मामों से बवछाया ज्ञाता हद 

शीर्षासन के अनेक प्रकार देँ, उनकी चर्चो पूज्य विद्वान 
श्रीपाद दमोदर सातवेऊस्जी के शो में भिन्नानुसार दी, 


गई ह-- 
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पहुछा प्रझ्ार --ऐेवछ दोनों द्वायों पर दी सारे झर्रीरे 
का भार लेबर घिर जमीन से ऊपर रखना पाढ़िय। 
इस अवस्था में ज़वतक रहा जा सबे तयतक रहना बाहिए। 
इयमैटियां और मत्तक पे बीच मिदना अधिक अन्दर रहँ 
उतना छाम्ररायक जानना। द्वीर्पाघन से को ठाम दोक॑ 
है हस्ते उपयत इसमें ब्राहुपछ की प्राप्ति होती है! इसमे 
फण्ठ थादि वो रिलकुछ कप्ट नहीं धोता इसलिये उन अब 
यवों फो छाम नहीं मिलता ! ईश्वरीय नियम द्वी ऐसा है कि 
जो परिभ्रम फरे उसी को फ्छ मिठ्ता है !” 

पूसरा प्रकारः-इसमें हुइनी से द्वाथ मोड़कर हथेली पर 
का भाग अमीन पर रसफ़र उपरोक्त पढे अकार में बताएं 
श्ुस्तार सिर जमीन से ऊपर रखना चाहिए। इस आसन 


में भी बाहुओं को बल प्राप्त द्वोता है । 
तीसय प्रकार-शरीर का कोई भी भाग जमीन फ्ो 


आगाए बिना कैब सिर पर ही समस्त शरीर को तो रसने 
से तीसरे' अकार छो शीर्णसन द्वोग हे ! द्ार्था को सीने से 
छगाकर अदय की हालत में रखना चाहिए। यहू आसन 
मस्तक, यरदन आदि अवयकों को शक्ति प्रदान करनेशत्य है, 
क्रयोंफि इसमें सारे शरीर का भार उन्हीं अवययों को उठाना 
पडता हैं! इसे “कपाठासन” कहते हैं । 

चौथा प्रकार --तीसरे प्रकार की भाँति ही सिर पर 
इतर फो तोछकर दोनों ओर थोड़ी दूरी पर दोरों हाथ की 
हप्ेलिया जमीन पर ठेके रखना चाहिय। 

पाँचवाँ प्रकार --ऊपर बतराए हुए चार प्रो में से बह 
जिस प्रकार झा शझीर्यासन करके दोनों बैसें को एड़िया नितयों 


से छगाना चाहिए । 
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छठ प्रकारः--पांचवें अकर फी भांति ही यह आसन 
फरना है। परन्तु इसमें विशेष पैरों की अदलान्बदुछी करना 
'है; थर्थात्‌ एक बार दावे! पैर ऊपर सीधा रखकर वार्येंपेर 
की पढ़ी निर्तव से छगाना चाहिये और दूसरी बार वायें 
पैर को सीधा रखकर दायें पैर की एड़ी नि्ंब से छपाना 
चाहिए। हि 


सातंवी अकार--उपरोक्ताइुसार आसन करके ऊपर ही 
पश्मासन छगा छेना चाहिए; अथवा पहले जमीन पर बैठकर 
पद्मासन छगाकर “फिर जैसा जी चाद्दे उस प्रकार का शीर्पासन 
करना चाहिए। 


आठ प्रकार/--ऊर्तर बताए हुए चाहे जिस प्रकार का 
शीर्षसन फरके दोनों पैर भूमि के साथ समामास्तर रेखा में 
रखने से आठवें प्रकार का आसन दहोगा। इसमें भी एक पैर 
सीधा और दूसया सामानान्तर रेखा में रखने से एक नवीन 
प्रकार हो सकेगा। पाठकों को अपनी इच्छाजुसार करना 
चाद्िए | पैरों को आगे-पीछे किया जा सकता हे । 
शीर्पातन करनेवालों को सह सभी प्रकार करना चाहिए 
, ऐसा कोई नियम नहीं है। मेरा तो नम्न अभिप्राय दे कि 
“आरोग्य प्राप्त करने की आकांक्षा रखनेवालों के लिये शीपौसन 
का प्रथम प्रकार द्वी अच्छा है। 
शीपषोसन करनेवालों को कभी-कमी श्वासोच्छूवास का 
प्रइम उलझन में डाल देता है। शीर्षासन में श्वासोच्छयास 
तो सामान्य (०४४०) द्वी केना दोते हैं; परन्तु बीच-बीच 
सें दं।ब-सात गदरे ख्ासोच्छत्रास करना चाहिए। इस प्रकार 
- मकमझः गहने खार्सो की संख्या में छद्धि करना चाहिएनत 
गएरे ख्वासोच्छूवास तो महत्वपूर्ण दूँ दी; परन्तु शोर्पासन से 








- पे है आसन-चिकित्सा 
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उनका महत्व और भी बढ़ जाता है। किस प्रसार बढ़ जाता 
है! यह दम देखें। कोर्पो में प्राणायु छा संचार रकग्रोडऊ 
द्वार होता है। इस रकगोलक में द्वेमोग्लोबरीन नामक धत्त्व 
है; यद्द देमोग्लोन्‍्रीय.. फेफड़ों में से ऋ्णवायु छेता है और 
फोर्पों फो देता है । प्राणवायु फी उपस्थिति में देमोग्डोररीम 
की रंग चमकदार छाल दो जाता है। अब, बीच में गहरे 
- श्याध्तोष्छूबास करेने से अगारवादु (का्रोन डायोक्‍्साइड) से 
काला हुआ हेमोग्लोबीन तत्त्व (जोकि सारे रक्त का रंग - 
फाछा फर पैता है) गदरी श्वासों में आनेवाली प्राणवायु दाग 
छाल रेंग का द्ोशऋर रक्त को चमकदार छाछ रंग अपण 
फरता है। सूयों की फिरणों में शीर्पासन की स्थिति में गदरे 
इबासोच्छूबास करने से राछ फोमल त्वचा फी तुरन्त आप्ति 
द्वोती है। 
८; शीर्षासन की स्थिति में 
मन को कहाँ रोकना !? 





” उच्च बिचारोंवाछा मन ही शरीर फो मूल्यवान बनाता 
द्वे। “-शेस्सफियर 
मानसिक स्नान शारीरिक रनान की अपेक्षा छत्यन्त 
आवश्यक है। “+मार्डन 
ओपधि से न भरे जासकें--ऐसे घावों फो मन की उच्चता 

भर देती है। +-काटों सईन 


« इटीर तो भात्र सन का बनाया हुआ नकशा दहे। 
7 अिसन रेट मान 


आसन-चिकित्सा ध्५ 
विचार-यद भाग्य का दूसग नाम हैं, इसलिये अपने 

















भाग्य क्री बरायर पसदगी करो। -+इल्ा ध्दीछर 
आपने कर्म से बीमार हो जाते हैं, उसी प्रकार विचारों 
से भी पीमार होते हैँ। >>गाघीजी 


370 6णा०ण्शाएबंठ धीढ जाते ब्रात शाढहए णाणा 
पन् ऋध्थदाह5 छाती 8 शा6७ ६0 9णातगाहु एए एथर्विए 
फ०0५ धाव एशा९०६ ग्रच्णैता 

न-जिए8०क 52000 ए७० 
मन एवं मनुष्याणा कारण बधमोक्षयो 
--गीताजी 


कोई छोग शीर्पासन करते हुए समय की मर्यादा घाधने 
के लिये मन में एक, दो, तीन, चार--इसप्रकार अमुक्क 
संख्या  निते हें ओर इसतरद्द थे शीपासन में स्थित रहने 
की मर्यादा पाधते है । किन्तु हमारा आदर्श उच्च छे। हमें 
शीषौसन ह्वारा मात्र शारीरिक शक्ति नहीं बढाना है फिन्तु 
हमारा उदेश मानसिक एवं आध्यात्मिक शक्ति के शिसर पर 
पहुँचने का है) इस मर्यादित प्रश्न मे मन का शरीर पर 
जो प्रभाव पड़ता है बढ बतछाना अशफ्य नहीं, फिर भी कठिन 
तो है. ही। रोगी रहना या निरोगी, उन्नत रहना था अवनत, 
इसका पूर्ण आधार सन पर अवरूम्बित है। प्रतिक्षण झअपने 
दिचारों द्वारा हम अपने शरीर और सन को छाभ था द्वानि 
पहुँचाते हैँ. इसलिये विचारों का सामान्य शात्ष अवश्य ज्ञान 
छेमा चादिए। घिचारों के परिवर्तन से भाग्य भी पछ्ट जाता 
है। विचारों में अदूसुत सामथ्यों है। क्रोप, मत्सर, भय 
और मीच सतोविफार से शरीर में बिगड़े द्रव्यों की उत्पत्ति 
दोतदी है । पा्छों प्फो सफेद फ़रने को, “रक्तत्याइ और समम्त 
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54%: ४04७७ ८2 जाओ का जाक 
धातुओं में पेरफार फरने छी, जठराग्नि को मंद कर दनें 
फ्ी तथा मृत्यु रापन्न फरने की शक्ति मन के यिचारों में 
विद्यमान है । प्रण, नासूर, वाय और“उन्माद में मनोट्टसि 
पहले से ही प्रिगटती है। थास्तव में देखा जाये वो यदद गेग 
मन की बिरृति का द्वी परिणाम हैं। सन के प्रभाय से उत्पन्न 
इोनेवाले घारीरिक गेगों थे सम्बन्ध में अपने फो धहदन झत्प 
प्वान है। विचार यह आचार की माता द्वे। अपने को जैसा 
बनाना हो वैसे द्वी विचार फरना चादिये। मनुष्य का क्त॑व्य 
यही हू कि झिस सम्पन्ध मे विचार करना हे उसका निर्णय 
फ्रफे फिर उस सम्बन्ध में विचार फरना चाहिए । यदि तुम 
आरोग्य, उत्तम शरीर, सुख, शाति अथवा आध्यात्मिक शक्ति 
वी इन्ठा रखते द्वो तो तुम्दारे विचार मी तदनुकूल द्ोना 
घादिप्‌। दस व्याधि फा चिंतन करके कदापि आरोग्य प्राप्स 
नहीं पर सकते, अपूर्णता का विचार करके कदापि सम्पूर्णवा 
प्राप्त नदीं कर सकते और अस्वस्थता का बिचार करके 
फद्मपि स्वास्थ्य प्राप्त नहीं कर सक्तते। हमें अपने मन में 
निरतर आरोग्य एवं स्व॒स्थता का उच्च आदश् रसना चाहिए । 

थुजेन सेन्डो से किसीने पूछा कि---'ऐसा झादशं शरीर 
आपने फैसे बनाया १”? तब उस भद्दान जारोग्यशालों ओर 
प्लेष्ठ शरीरघारी व्यायामवीर ने उत्तर दिया"--- 

#अपने भन की शक्ति द्वारा ः अपने मन फी शक्ति को 
आदर्श शरीर बनाने फे पीछे केन्द्रित रुग्के' ।” सचमुच सेन्डो 
सिस्टम की मद्दान खूरी का उसके उपरोक्त शज्दों मे समावेश 
हो जावा है। प्रत्येक मनुष्य में रोगों का प्रतिकार करने फी, 
उच्चतम आरोग्य और शरीर प्रक्त छरने की शक्ति हे, वह 
शक्ति यानी अपना मन। प्रेरित विचारों में_क्िवना सामप्यं 











आसन चि७कित्सा ण्ज 


है. उसफा स्वय अपने पर अजुभव करो। 

घुछ शब्द भद्धापूर्वक झुँद से उच्चारने मे, ज्ञोर से बोलने 
में इच्छाशकि पेन्द्रीभूत होती है, और एमी इच्यशक्ति 
का अतर्भन पर सहज परिणाम होता है। आत्मकृथन में 
(8०६०४०ह६९४४०४) ओर निश्ित्‌ वाक्‍्यों (8॥॥प्राभा०7) 
द्वारा अैत्तर्मन पी ओर से एम चाहे जो कार्य सहज द्वी करा 
सकते हैं। श्रद्धायुक्त और निश्चयात्मक प्रेरिव विचारों से 
इच्टाशक्ति एबं रक्ष कैन्द्रित बनने पर पीहछ्ित और रोगिष्ठ 
अवयब सुधर जाते द। श्रेरित विचारों का अन्तर्मन पर परिणाम 
दोता है और अतर्मान द्वार वहाँ के परमाणुजीबों को प्राण 
दिया ज्ञाता है। फिर उस स्थान पर प्राण का नया समूह 
आज़ाने से समठित किये हुए परमाणुजीबों में शाति ओर 
नियमितता छायी जा सझती दवै। इस प्राणसचय से अशक हुए 
परमाणुजीबों को अधिक बल प्राप्त होता है, इसल्यि वे अपना 
कार्यो बराबर फर सकते हैं। हमें किसी स्थान पर चोट 
ल्‍ग जाने से उस स्थान से रकभ्रवाद तीत्र गति से चलने 
छागता है, और इस नये प्रवाह के कारण परमसाशुजीवों का 
पोषण दोने से वे अपना बन्द रखा हुआ कार्यो पुनः प्रारम्भ 
फर देते हैँ । जोशीछे शदों मे बोलकर या प्रित विचारों 
द्वारा परमाणुजीओं को आदेश देने से बिलकुछ थोढ़े से 
परिश्रम से और अन्य किसी मी प्रकार फी सद्दायता फे बिना 
इच्छाशक्ति का एकीकरण होफर उसकी ओर से अतर्मोन 
द्वारा इच्छित कार्यों कराया जा सकता है । 

शीपोसन फी स्थिति से अपने को अधिक समय तक 
स्थिर रदना पड़ता दे । अनेर साधको का शढ विश्वास हे 
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ओर वाम्तव में चाह सत्य ही है कि साधना और समाषि 
के लिए बीर्पासन अद्वितीय हैं। पूज्य सवारी शिवानन्दी 
झपनी “जासन ! जाग्रक पुस्तक में लछिएते है छिन+ 

 जा8० फशाशी। 45 तेव्पापव्ते 99 नाफाहु णि ए20 
पाता नींद झाशश्िदा) 300 एशा वेश्या शाउ(2 500९ 
गत [ जनाव्यों ग्रह "ण८९] वृणार& 057०) / 

मन की एकाप्तता ये छिये, भ्ररित विचारों द्वारा दादी 
पर अच्छा प्रभाव ढालने के छिये, तप, ध्यान और साधना 
फे छिये मुझ शीर्पासन पर व्यक्तिगद सूत श्रद्धा है। शीर्षा- 
सन की स्थिति में निम्नानुसार बलपूर्पर विचार करोड़ 

“मैं बढवान हूँ, स्वस्थ हूँ, मेरे शरीर का रक शीषोसन 
से शुद्ध द्वो रद्दा हे, मेरा वीय ऊध्वरेता द्यो रहा है, भेरे 
बीयो की शक्ति ओजस में परिणमित दो रही है, मुझे फ्मी 
स्पप्नदोष न हो; मेरा दीय' क्‍्रोडगजु में दोकर मस्तिष्क फी 
ओर जा रहा है, मेरा मुस्मण्डल तेचस्द्री सथा भोजयुक दो 
रहा है, मुझे रोग, भय, चिंता या अग्माति कभी स्परश भी 
नहीं फर सकक्‍ते,--इसप्रफार किसी मुख्य रोग पर या रोगी 
अवयब पर अपने विवारथशद को यलपूरवद्व धड़ेलो, बर्दोँ 
अपने समस्त मन को फेन्द्रित क्रो । याद रखो कि चादर 
रसा हुआ ग्रोला-बारूद तो कुछ भी किए बिना सुछुग जाता 
है, किन्तु उसी गोला-बाहद फो ठोप में फेन्द्रित किया जाये 
तो बं$-बड़े छुयों घराशायी द्वो सकते देँ। बस, एसी दी 
अदूभुत शक्ति अपने यिचारों में है। 

शीर्षासन में प्रेरित विचार करने से मुझे सो खूय छाम 
मल्छम हुआ दे। सप्नदोप अथवा अन्य शिऊ्रायनों वाछे मेरे 
अनेक भिन्न, सम्मन्धी और विद्यार्थियों पर सैने झोपसन का 
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प्रयोग किया है; मुझे इस अनुभव से जो आशातीत सफ- 
हुता प्राप्त हुई है बद' पाठ़ों के, समक्ष रखते हुए मैं अपने 
आप फो रोक नहीं सकता। श्ञीर्पसन करनेवाले पाठक भरित 
विचारों द्वारा शीर्पासन फी स्थिति का अलौकिक छाम उठाएँगे 


ऐसी मुझे पूर्ण श्रद्धा हे । 


६ : 'शीर्पासत को हृदय पर 
| क्‍या प्रभाव होता है ? 














माता के उदर में गर्भावम्था में' जीवन-संचार से छेकर' 
जीवन फे अंत तक आदर्श सेधक की भांति कार्यो करनेबाल्ा 
एकमात्र अवयब अपना हृदय है । एक पछ भी आराम ल्यि 
बिना, 'एक क्षण भी रुके बिना यह मानवयत्र की फेसान 
निरतर कार्यो करती है। अपना “हृदय एक मिनट में ७० 
भार, एक घम्टे में ४२०० बार, एक दिन में एक छाख 
धार और एक घर्पों में ३॥ करोड बार धड़कता है। प्रत्येक « 
मिनट में ७० बार धड़क कर, एक धढ़कन में ढाई तोहा 
भर्थात्‌ एक मिनट में र। सेर, एक घढे में ३॥। मन, और 
पक दिन-में ८१ मन रक आगे धकेल सकता है । अपने रकत 
का प्रत्येक बिन्दु तीम मिनट में सारे शरीर की म्रदक्षिणा 
फरके पुनः हृदय में आता दे; इसलिये प्रतिदिन १६८ मील 
की मुसाफरी करता है। इस प्रकार शरीर का सारा रक 
हृदय से गुजरता हुआ निरंतर भ्रमण करता द्वी, रहता है । 
८१ मन रक्त फो प्रतिदिन १६८ मील की सुसाफंरी कराने- 
याझे हृदय का, वज्ञन मात्र रेशी। तोछा है; और कद एकऋ- 
जट्टी के चरावर हैं.। ऐसे कर्तव्यनिष्ठ "और परिश्रमी अवयच 
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पर दम परितना अत्याचार करते है) मन के आवेश द्वारा, 
शरीण मे छृत्रिम दल्न-चछन हारा तथा कृत्रिम भाद्दार द्वारा 
इस प्रामाणिक झवयत पर हस अत्याचार करते हैं। परि- 
जामत: १०० वर्षों की गारटी थाली अपने द्रीस्यन की 
यह कमान-धौंकनी अधनीच से द्वी रुक जाती है। शरीर के 
अन्य अवयवपों को क्रिसी न झिसी रूप में जाराम मिल जाता 
है, परन्तु हृदय को आराम देने के छिये एक्सात्र ्यायाम 
शीर्पासन है. । सामान्यत हृदय को निचछे-अबयबोी की अपेक्षा 
ऊपर ये अवयब्रों मे रक पहुँचाने भ खत परिश्रम करना 
पड़ता 8ै,---जय कि शीर्पासन में तो रक अपने आप हृदय 
के ऊपरी भागा मे जाता है। इससे मस्तिप्फ को तथा अन्य 
अबयवों थो शुद्ध रक्त तो मिलता द्वी है, उपरात हृदय को 
भी आराम्त मिछता हे। श्षोर्पासन की स्थिति में निचके भाग 
में से आये अज्जुद्ध रक फो झुद्ध करने का कार्यो भी 
हृदय पिछदुल प्राउतिक रीव से ओर गिना श्रम के करता 
है। इसप्रफार शीर्पासन हारा हदय के निचले भागों का भश्नुद्ध 
रक्त शुद्ध होने थी तथा शुद्ध रक्त हृदय ऊपरी भागों में जाये 
की फ्रिया मितनी सफ्लतापूयंक छोती है, उतगी सफलता 

पूर्वक अन्य कसी व्यायास द्वारा नहीं दी सरती। 


पोषण को पृति फरनेवाली मुख्य नर्सों पर दवाव होने 
में हृदय यो विछकुल पोषण नहीं मिलता-ऐसा कहा जाएतो 
भी सत्य नहीं दे। शीर्पासन थे समय हृदय फी धड़कने 
कम दवोजाने से उसे भत्येक दो घड़कनों फे थीच जो अत्यस्प 
समय विश्राम मिलता है, उसके कारण सुख्य मस हृदय की 
सूक्ष्म शिशाओं में रक्त बद्दाकर पोषण दे सकती हैँ) शीषोसन 
में सामान्य रिथित्ति दी अपेक्षा छरदय को धड़कने फंस होती 
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हैं, इसलिये हृदय को आराम ओर पोषण दोना मिलते ह। 

चिसप्रफार घ[इे को गतिमान रखने में उसपी फमान 
म्रहत्तपूर्ण है, उसी प्रकार इस मानवयत्र को गतिमान रखने 
के लिये, जीरित रफ़ने के लिये हृदय मद्दक्त्वपूर्ण है। इसलिये 
हंदय को आराम का समय देना कितना छामदायी है बह 
सहज ही समझ में आ जाता है। 

रकतन-बदन करनेवाले समस्त अवयवों मे नस सब से 
अधिक निर्रल्ठ हैं। सारे शरीर फा रक्त हृदय में छाने का 
काय उसे गुरुत्याकर्पण शक्ति का सामना फरके पूरा करना 
पष्टता है। इस भगीरथ प्रयत्न में निर्ेछ नसों पर खूब दबाव 
भा पढ़ता है। परिणामत नसों का जम जाना, हरुम्बी-चौडी 
शेकर गुत्यीवाडी (५०70००४७ ४थ॥$) बन जाने जैसी 
उपाधि सही होजाती है! रतामिसरण क्रिया म यदि फिसी 
अवयब को बाह्य सहायता वी आवश्यकता द्वोती हो तो पह 
इस निर्यल नस को | यह सद्दायता अर्थात्‌ नसा के स्वास्थ्य 
ही सुरक्षा फी क्रिया ओर यह क्रिया अर्थात्‌ शीर्पासन। 

शीर्षासन में सिर नीचे और पैर ऊपर जाने से अपने 
भाष गक्त इन नसा स होकर, नसों को किंगितमान्न कप्ट 
या परिश्रम दिए बिना सीधा हृदय दी ओर जाता है। अपने 
में शीघ्रता से चलनेवारे रक के कारण, रक के दबाव के 
परिणामस्वरूप नसा वो. खूप पोषण और आराम मिलता 
है। शीर्पासन से थोड़े ही सभ्य भ॑ नसों को इतना अधिक 
आराम और पोषण मिलता है कि नस जम जाने (फशय८०5८ 
१०४8) के रोग से पीडित सेगो थोड़े द्वी समय में अपने 
रोग में आाराम के सकता है। 

इसप्रफार झीर्पासन धागा नसों फे स्वास्थ्य मे और उससे 
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मी अधिक हृदय के स्वास्थ्य में धृद्धि द्वीती है । इधतरू 
स्वास्थ्य म॑ मुरय भाग लेने चाली रकाभिसरण की त्रिया झ्ीर्षा 
सन द्वारा अपना काये सतोप्फारक रीति से पूरा करती है। 
जिसप्रकार कोच की शोशी में पानी भरहूर उप्तके तडिये 
तथा मुँह को ऊँचा-नीचा झरफे साफ जया जाता है, उसी 
प्रकार शीर्पासत से शरीर शुद्ध दोने की क्रिया द्वोती है। 
शीर्षासन “रिने से पूव पैरों का रँग देसो तो उसमें छाहिमा 
दिसिझाई देगी। शीर्पासन फे बाद नया होगा ? पैर फीफ 
ओर मिसस्‍्तेत्र दिसाई दैय। फिर दो-तीन मिनट बाद दैसने 
से अच्छे गुछानी रँँग के मातम होंगे। इससे क्‍या प्रगट 
होता है ? यह्‌ प्रगट द्वोता है कि शीर्पासन से रक्त शुद्ध 
शुल्भ्री रँग का द्वो गया हैं। दपषण में दखने से ज्ञात होगा कि 
सीना ओर जँखें लाल &ै। इस भाग में रक्त की अधिऊता 
हो जाने का यद्द परिणाम दवे। रकविकार से द्लोनेवाले अधि 
फाश रोग श्षीर्पासन से दूर द्वो जाते हूँ । बहुत से चमरोग 
मेंने शीर्पासन से दूर किए ६ू। छाले, फोय फुसी, गर्मी 
इत्यादि रोगा का सुए्य कारण रक्त थी मल्निता है। चाह 
जैसे बाह्य उपचार से इन बिकारों का शमन करना बह घूछ 
पर छीपने जैसा है। रक्त, शुद्ध दो जाने पर यद्द सच याहा 
शिफायते अपनेआप दूर द्वो जाती हैं। 


०  शीपौसन का आँखों पर 
कौता प्रभाव होता है? 


०». भिना चश्मे का युवक तो आजकछ एक प्रकार का 
अंपवाद हो गया है। आँसों पर चइमा तो आजकछ स स्कृति 
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का प्रतीक माना जा रहा है। चश्मे के नम्बर बढ़ते बढ़ते 
पिर्छोरी काँच तक आ पहुँचे हैं.। व्यर्थ की पढ़ाई ने हमारी 
शँसें फोड़ दी हैं। अयोग्य आहार-विद्दार ओर श्रमहीन " 
जीवन से हमारी कत्र खुद रद्दी है। यदि आँखों को योग्य 
प्रमाण में रक्त और पोषण म मिछे तो उनके तेज और 
खास्थ्य फी भाशा ही क्‍या रंसी जाए! 

शीर्पासन फरने के पश्चात्‌ दर्पण में देसने से ऑसे 
छाल माल्म होंगी, इसका कारण शीर्षासन द्वारा आसों में 
एकत्रित हुआ रक है। इस अधिक रक्त मे रहने बाले 
पोषक द्रव्य बारीक नसों, शिराओं और केशवादिनियों को 
पोषण देते हैँ। शीपीसन से अत्यन्त बिगड़ी हुई औँसों का 
बह्मा दूर हो जाता है यह कुछ अतिशयोक्ति है; परन्तु 
इतना तो सत्य है द्वी कि चश्मे के नम्बर नहीं बढ़ते। सम्भ- 
परत; चइ्मे के नम्बर बहुत कुछ उतर जाते हैँ । जिन आँखों 
कै विग़ने का प्रारम्भ हुआ दो वे तो अवश्य द्वी चश्मे की 
धपाधि से मुक्त हो जाती हैँ । 

शीर्पासन करते समय बहुत से छोग आंखें बन्द रखते 
हैं, यह ठीक नहीं है। शीपोसन, करते समय अथवा चैठे- 
बैठे भी आदों की निम्नोक्त कसरतें“फरने से जँखों फो 
खूर छाभ होता हैः--- 

कसरत नं. १--दोनों अये दाहिनी ओर घुमाओ; फिर 
सामने देखो; अब बायीं ओर घुमाओ। इसप्रकार ३ से ५ 
बार करो | पश्चात्‌ आर्खों को बीच में रोके बिना दाएँ-बाएँ 
शीघ्रता से घुमाओं। 

कसरत न, २--माक की फुनगी की ओर देखते हो 
इस तरद आखों के डोऐें को नीचे की ओर के जाओं, फिर 
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पमनाधधापननभ 











अंदों की ओर ऊपर के ज्ञाओं। इसप्रकार ३ से ५ वार 
करो । फिर आँखों के ढोरों छो चारों ओर गोल चक्कर में 
घुमाओ । -, 
फेसरत ने, ३--औँखों को नासिका के अप्रः भाग पर« 
फेन्द्रित करो। इस फसरत को योग में नासतामहृष्टि (पर& 
ग050) 83286) कबद्दते हैँ । ही न्‍ 

कसरत मं, ४--आख के डोरों को भ्रमरों फे मध्य 
भाग में केन्द्रित करो। इस कसरत को योग में भूमध्यहप्टि 
(3४४ ॥070४ ६०2०) कट्टा ज्ञाता द्वं। नि 

कसरत न. ५--यह कसरत उपरोक्त कसरतों फे प्रारम्भ 
में अथवा अन्त में फरना चादिए--वीच में नहीं। आखों 
को जोर से बनन्‍्द्र करो; अधिऊ ज़ोर से मीच देने में भी 
फोई द्वानि मद्दी है। इसप्रसार आएं मींचने-खोलने की किया 
५ से ७ बार करना चादिए। इस कसरत से आंखों पे समस्त 
स्नाययों फा सकुचन द्वोता हे । पटल के स्नायु (0905 
एथएथफवापपा आएशठ8) का रुधिराभिसरण मी बढ़ जाता 
है। यदू रनायु पटल (92८-705) को मूँदने का फायो 
करते दूँ। इनके स्वास्थ्य पर आसों की मजबूती या कमजोरी 
का आधार है। इन स्नायुयों के ढीछे पढ़ जाने पर आँखों 
का तेज कम हो जाता है; आखें कमजेर होजावी हैं. भौर- 
पानी झरना (६४०८५) झुरू दो जाता है | इस रनायुयों फो 
कसरत देने से आसू उत्पन्न करने वाढी भन्दियों (7,3८प॥व9!* 
होथ्यते3) की शक्ति बढ़ जाती है। यद सन्थिया औस:को 
#भौष्गीतार बाते ध्योग8 इछेज्ांला नामक क्षार द्रव्य प्रदाग 
“करती दे जो आँख की किसी भी दघा'की अपेक्षा अधिक . 
- शफ़्मिद है। इस कसरत से पदछ फे: आदर की प्रथियों , 
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पन्‍्न्म्प्न्नस्नस्त 


(#हफणगाव। होशापे३) की शक्ति भी यढती दे। यद्द प्रथि 
पुवढी (2०घाण की बाहर फो सतह फो स्निग्य करनेवाला 
जड़ी पदार्थ प्रदान करती है.। यद पदार्थ था को तेज प्रदान 
फरता है । 











१९१: शीर्पासन से अंतःल्ावी अन्थियों पर 
क्‍या प्रभाव होता है? - 


मानव-शरीर में छुछ रसोत्पादक प्रन्थिया है। उनके चम* 
त्कारी रस को जीवन-रसायन कहा जाता है। रस अ्न्धियों 
का पिकाप्त ही मनुष्य घा विकास है। जैसी रस प्रन्थियों की 
सिति वैसी ही शरीर फी स्थिति। शरीर विकास की कुंजी 
ससप्रन्थियों के अधिकार में है। मानव-स्वभाव की विकृति या 
प्रक्ति का आधार इन रसमन्थियों , पर है। अपराधी का 
क्षपराध, सब्जन की सज्जनता, सत्त, रजया तमोगुण आदि 
इन प्रस्थियों पर अवलम्बित हैं । मलुष्य का आरेग्य, पुरुषत्व, 
रोग या नपु सकत्व अत खाबी प्रन्थियों (&000०७06 हांगावेछ) 
पर अवठम्बित हूँ । 

अत स्लावी ग्रन्थिया (छञठ०टगार शाशाठछे योग्यता या 
अयोग्यता, योग्य या अयोग्य आद्वार-विद्दार पर आधार रखती 
हैं। योग्य सुराक और योग्य प्रकार के व्यायाम फे अभाव 
से इन रस-मन्धियों फी कार्यशक्ति कम दो ज्ञाती है। यह 
रस-पग्थियाँ अपने रसायण रक्त में से ही उत्पन्न करती हैँ। 
इस रस-प्रन्यियों फो जितने प्रमाण में झुद्ध रक्त दिया जाए 
उतने ही प्रमाण में वे सुन्दर कायं कर सकती हैं। परन्तू 


ढ़ 


दई ट् आसंन-चिढ़ित्सा 
शुद्ध और शक्तिवान रक्त बने क्लिप्तम्कार  “बन्दर की रस-' 
प्रन्यि मानब्रीर में छगाकर घुढ़ापे में जवानी प्राप्त ढेंसन 
की थियरी (क्रीमिया) फा उपयोग क्‍यों न. किया जाए । रस- 
प्रन्थियों के सत्य की शीशी का उपयोग फरके किसलिये 
बुद्धि और शकि न बढ़ाई जाए १"---यहू सत्र बाते ढोंग 
जैसी हैं। दवावादी ऊँट-बैयों ने-तो ऐपे अनेक भूत (शोये) पैदा 
किए हूँ। सक्त की शीशी तथा बन्दर और यकरे फी रस- 
. अन्थियों से कवतक काम चढेगा ? यह सब अम में डालने 
बाले ढोंग छोड़कर रस-प्रन्थियों से शुद्ध रक्त प्रदान करने- 
थाली क्रिया का आश्रय लेना चादिए | बह क्रिया है शीर्पासन 
अतःख्लावी अन्थियों को बह किसप्रकार शुद्ध रक अदाब 
करता है वद्ध समझने से पूर्व दम शरीर में असामान्य स्थान 
रुखनेधाली इस रस-प्रन्थियों की जाँच करें तो अनुचित न॑ 
द्ीगा । हि न 
(१) स्छेष्म प्रन्थि (20ए6॥५9 हाथा0) एक छोटे से 
मठर के दाने जितनी यह अन्यि मास जौर रक फे उत्पादन 
में मुख्य भाग लेती है। शिराओं फी ऐसी प्रन्यथि नासिका' 
के मूल में, मस्तिप्क की तलहटी के पास छोटी सी हड्डी की 
शुफा में स्थित हे । उसके दो भाग हैं; दोनों भाग के ख्ताव 
एक-दूसरे से प्थछू और खतत्र एँ। आगे की, भन्यि 
(पिया 098) फा स्राव जनननपन्यियों के विकास का फार्य 
तथा दृड्डियों फी वृद्धि के छिये नियम का कार्य फरता है। 
दूसरी प्रस्थि (०७०) शरीर के अदर का प्रमाण, रक्त फा दवाब, 
आंतों का स्वास्थ्य, शकंस ओर चर्बी का पाचन वथा रक्त 
मेँ क्षारों का प्रमाण योग्य स्थिति में बनाए रसने का कार्यो : 
फरती है! 
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£ (२) केस्द्र अन्धि (श॥०० होथाते) इस्ेप्म प्रन्थि के पीछे, 
थोड़ी ऊँचाई पर मस्तिप्फ की तलहटी के पास यह म्न्थि 
स्थित है। यह मन्ि गेहूँ-की दाने जितनी हे। प्रयोगों ने 
सिद्ध किया हे फ्रि इस म्रन्धि में कम से कम दों रस छस्ते 
हैं जो श्रति आवश्यक फार्यो फरते दें। एक स्राव (रस) 
अंकाडी जातीय बृत्ति और दूसरा अकाली युवावश्या को रोकता 
है। कमी-कमी चार-पाँच वर्ष के वालक में इस मन्धि के 
प्धिक स्राव या घृद्धि के कारण थकायक गुप्त अवयवों प्र, 
बगल में तथा अन्य स्थानों पर बाल दिखाई देते हैँ और 
घातीय घृत्ति तथा शक्ति का प्रवेश दोजाता है । 


(३) प्राण ग्रन्थ (2)97०॑9 270) यह प्रन्थि केठ के 
निचछ्षे भाग में स्थित है। हु के पास खासनलिका के दोनों ओर 
इस प्राण प्रन्दि का एक-एक भाग आया दे। यदि शरीर का 
अन्य तत्र ठीकठाऊ दो तो मानसिक,ओर शारीरिक उन्नति के 
छिये यह्‌ ग्रन्थि अद्वितीय सिद्ध छोती है । यह प्रन्थि ब्यक्तित्व- 
विकास के छिये अत्यन्त महत्त्वपूर्ण है। बालों तथा अन्दर- 
धाहर की त्वचा पर भी यह खूब प्रभाव डालती दे। इसके 
रस में शक्ति और चैतन्य प्रगट फरने फा गुण है.। इस रस- 
प्रन्थि का स्राव अपूर्ण होने से मलुप्य चिढड़चिड़ा, आल्सी . 
क्षौर विचितन्न प्रकृति का होजाता है । ऐसे ममुष्य जिम्मेवारी 
का काम नहीं संभाल सकते; शरीर मोटा द्योजाता है.। यदि , 
स्राव अधिक हो तो उपसोक्त कथन से बिलकुल विपरीत चित्र 
देखने को मिलेमा। ऐसे मह॒ुष्यों की आँखे छाऊ दिखाई देती 
हूँ; भूख बारम्बार छगती है; जातीय बृत्ति तेज द्वोती छे। 
झंखिनी ख्री, मिप्ठान्न की इच्छावाछे, अनिद्रा के रोगी--यह, 
सब अतिस्लाव के उदादरण समान दँ। प्राण प्रन्थि और जातीय * 
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रक्त मिलता है। शुद्ध रक्त द्वारा मस्तिप्फ पी शक्ति और 
खास्प्य मे वृद्धि होती है। शीर्षासन मस्तिष्क, बरोड़रम्जु 
और उसम से गुजरने याछे ज्ञानततुआ दी सवस्थता के लिये 
एपगारी सिद्ध हुआ है। अधिक विश्वास फे डिये मिम्नोत' 
शानवतुओं के! रोग में शीर्पासन क्‍या कार्यो करता है. यह 
देस +-- 


न्यूरेस्थेनिया (प८एए४७८४८४०) यद्द रोग मुए्यता उच्य 
बाग म--पिद्वाना और भावनाशीक समात्र में दिन-अतिडित 
बहता ही जा रहा है। यद्द रोग ज्ञानततुओं पी निर्रेल्ता 
से जापन्‍न द्वोता है। तापय' यह दे कि न्यूरेम्थेनिया शान 
सठुआ फा ही रोग है। इस रोग र्म रोगी दी तरियत ढीली, 
स्मरणशक्ति मद, थाड़े से वाम से थरावर आना, अरुचि 
इत्यादि चिह्ृ सामान्य दवोते ६ँ। रोगी को निद्रा नहीं आती। 
रोग जब थढ जाता है उप्समय रोगी को अपना जिघ्तर 
घकबर में घूम रद्दा हो ऐसा आभास होता हैं! चलते समय 
भी ऐसा ही अतुभय द्वोता है। अजीण, कीजियत, छाती में 
जलन तथा कभी-फभी छाती भ॑ एकदम घपराहट होने लगती 
हूं। छाती से लेकर तछुए वक सम््त दयाव रहता है। यह 
सब प्लानततुओं फी सराबी फा परिणाम है। डेक्टर छोग 
ऐसे रोगी वा अच्छी तरद्द लाभ लेते हँ। दवाओं, श्सीयों 
आंर अन्त में आपरेशन द्वारा रोगी के जीवन ओर घन फो 
बरबाद कर देते हैँ । रोगी फो चूस-चूसकर यह रोग असाध्य 
है ऐसा कहकर छोड़ देते ६ं। ऐसे गोगी को निसगाप्रचार 
द्वाग सुराक के फेरफार से और मानसोपचार से अच्छा 
किया ज्ञा सफता है। नि॑क्षयापचार मे झीर्पसय इस रोग 
में मुख्य काय करता है। शरीर के झानततु एक था दूसरे 
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प्रकार से मस्तिष्क छे साथ सम्बन्ध रखते हैँ यह दस जान 
“चुके ६ूं। अब्र, यदि दम सरितिष्फ के आरोग्य पर ध्यान देकर 
इसे स्वस्थ फर छे तो ज्ञानवंतुओं फी निब'लता अपने आप 
दूर ध्लोजायेगी ।' यह सब श्ीर्पासन से इक््य घनता दे। 
डक्टगें से तंग आये हुए रोगी भ्रद्धापूवक, अधिक समय - 
तक इस आसन झा अलुभव छेवें। हाँ, घैय' रखना पड़ेगा 
और दूमरे नियमों का भी पालन करना पड़ेगा। रोगी अपनी 
रहनसहन “ ठीफ न करे और मात्र दवाओं से ही अच्छा 
हो ज्ाएगा--ऐसी डॉक्टरों की मान्यता में मुझे भद्धा नहीं है । 


स्मरणशक्ति मंद होने की शिकायत तो आजकल सामान्य .' 
होगई हे। हमारी अधूरी शिक्षा मन ओर शरीर पर ब्यर्थ 
का बोझ छाद देती है। परीक्षा के समय पुस्तकों फे ढेर 
मस्तिष्फ में भरना पड़ते हैं; उस समय “मस्तिष्क फाम नहीं 
करता, अक्छ गुम होगई है, याद*नद्ीं रहता”--- इत्यादि 

शिकायतें विद्यार्थी-दुनिया में सुनाई देती हूँ; कोई कड़क चाय 
पीते हैँ, कोई सिगरेट का कश खींचते हूँ, कोई हुलास मूघते 
हैं, तो कोई “प्रेइन टॉनिक” की खोज करते हैं। ऐसे निर« 
थक्र और हानिकारक उपायों द्वारा चेचारे सम्पत्ति, जीवन- 
शक्ति और जीवन का नाश फरते हैं। युवकों और विद्यार्थियों 
में ही यह शिक्रायत पायी जाती है ऐसा नहीं है; अब तो 
यह सर्वत्र सर्वव्यापक है। ऐसा होने का कारण चाह्दे जो 
हो; तथापि ऐसे मसुष्णों के मस्तिष्क में योग्य प्रमाण में रक्त 
नहीं पहुँचता यह बात निर्वियाद है। पेट फो, खुराक का 
भण्डार रामझकर उसमें खुराक हूँसने वाला मनुष्य मस्तिष्क 

- की ब्रृद्धि और पोषण के लिये आवश्यक रक्त का पेट की १ 
- इद्धि के छिये उपयोग करता है। बंद-बढ़े पहछवान अपने 
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प्न्थि में मिक्रट का सम्बन्ध है। ६०“ जितना आयग्रोढीन प्राण 
प्रन्य मे से निपद्ता है। सर्वागासन, इछासन, और 
श्ीपॉसन का प्राण अन्थि पर मद्दत्त्वपूर्ण प्रभाव द्वोता है। 


(४) पाश्वै प्राण प्रन्थि (शघग-7 १३7०० 8]9705) यह 
रस-अन्वियं। प्राणप्रन्य के आसपास स्थित हूँ। वे गेहूँ ये' 
दाने ज्ञितनी खार की सरया में हूँ। इतनी छोटी द्लोने पर 
भी वे चूने का प्रमाण नियमित फरने, ज्ञानवतुओं उधा 
स्नायुओं यो स्थिर रसने और विषों को नष्ट करने का काये 
करती है । 

(४) उरस्‍थ प्न्यि (7/#ज्ागए७) ग्न्यियों के साथ सह 
फारपूपक कार्या करती दै। यदि यद्द प्रन्वि अपूर्ण कार्य करे 
हो स्नाथु फी झक्ति और बृद्धि कम द्वो जाये। अधिक स्वित 
हो वो हुम्नाइ में वृद्धि हो और सदनशक्ति क्‍म दो जाए। 
इन प्रन्थिया के उपरात यहत, प्छीद्वा, पेन्क्रियात इत्यादि 
अन्थियाँ प्रसिद्ध हैँ । 

शीर्पासन की स्थिति में रक्त पैर इत्यादि अवयवबों भे से 


हृदय की ओर जाता है। दृदय अशुद्ध रक्त को युद्ध फरता 
है। शुद्ध रक दृदय फ॑ ऊपर के भाग में एकत्रित द्वोवा है । 


उपरोक्त सर प्रीयियी हृदय के ऊपर के भाग म॑ स्थित हैं । 
परिणामत अत ख्रावी अन्यिया को शुद्ध रक में से सम्पूर्ण 
पोषण और शक्ति भ्राप्त द्वोती है, इसल्ये वे अत्ाय 
का कार्यो भलीमाँति फर सकती हैँ, इससे शरीर में ात्ता 
मान्य फेरफार हो जावा दू। अन्य व्यायाम करने बालों फी 
#भपेद्षा शीर्पासन फरने वाले तेजस्त्री, निरोगी, वीरव॑वान द्वोते 
है उसका भी यदी कारण दे। 








पंकंधिकिसा रा 














१२ : शीपांतन से मज्जातंत्र (५७/५४०४५ 
59४६) पर क्‍या प्रसाव होता हैं 


शरीर फी समस्त इन्द्रियों का राजा मस्तिष्क है। बढ 
प्रज्ञा बढ़वान दो तभी शरीर फा राज्य बराबर व्यवस्थित 
घल समता है। मज्जातंत्र में भुख्य भाग छेने चाछा अचयव 
शरिप्क है। दूसरा मम्बरः फरोड़एछु का आता है। मग्तिपक 
और फरोइरूजु में से हजारों ज्ञानवतु समग्र शरीर में प्रस॑- 
'रित हूँ) श्र में एफ भी अबयब ऐसा नहीं है कि जहाँ 
शानवंतु से दों। भयुष्य फी प्रत्येक शारीरिक था मानसिक्क 
' प्रयृत्ति सस्तिष्क पर जपछविद है.। सर्व शानतंतु भर्तिष्क 
है साथ सम्बन्ध रखते दे। इन्द्रियों का आरोग्य ओर फवेह्य- 
पालन मस्तिष्क पर अवलम्बित ६० यदि मस्तिष्क स्वस्थ हो 
सो पक्ष, प्राण आदि इन्दियों का काये लेष्ठ प्रकार से द्ोता 
'६। यदि ज्ञानतंतुओं के संघान में कोई आपत्ति आा जाये 
समातत मानवयंत्र पर संकट आ जाता हैं! जिस अवयव 
फ्लै ज्ञानततु नें खग़दी हो जाये या दृट जाये उस अवयब 
में भी खणदी होजाती है। द्वाथ के ज्ञानत॑तु में खराबी - 
आ जाये तो द्वाथ चेकार माना जाता है। इस रोग की शर्म 
उफवा गाम देते हैं । एक हाथ जब मतीसाँति कास छरता है. तद 
दूसरे में गति और शपझे की यृत्ति तक नहीं द्वोती। इससे शा - 
द्वीवा हा हि शरीर सभी स्वस्थ रह सकता छे जब श्र का 
राजा जोर उमा तंत्र व्यत्रस्थित हो । यो क्‍या शीपोस्तम ' 
मध्जावच्‌ को व्यवस्थित और स्वस्थ कर सकता है ?.. ४ 
शीपीौसन के समय मम्तिप्क फो बिपुर प्रमाण में ख़ब्छ, 


के अजतउय- पा 


जासत-जिडित्सा 


सनम्व्पकमानरन ५ 





सनायुयों की इतना अधिक परिभम देते हैँ कि जो रक 
सर्तिष्ड को मिलना चाद्धिए बंद स्वायु पी जाते हैँ। शरीर | 
* में राक्षती बछ रखने वाले पदलवान मदयुद्धि द्वोते हैं उततछ 
फारण यही है। पेट और स्नायुयों को रक की जितनी, ' 
आवश्यकता है उससे विशेष मम्विष्क को है। शीर्षसिन में 
भस्तिप्फ को विपुर प्रमाण में रक्त मिलता है। शीर्षसन की 
सिति में मप्तिप्फ फी ओर आनेबाल्ा रक शुद्ध एवं खच्छ 
द्वोता है।। मछ्तिप्फ सम्बन्धी कार्यों करने बालों को शीर्पासन, 
एक अच्छा व्यायाम दै। स्मरणशक्ति की मदतावाले सैफड़ों 
विद्यार्थियों पर मैंने यह प्रयोग किया है। फहदने का तालयाँ 
यद्दी है कि सिन्‍्हें इस बात पर क्रिचित्‌ भी श्रद्धा दो एरहेँ, 
दूसरे टैंननिकों के पीछे पैसे और शरीर फी परवादी न करके: 
इस थत्युत्तम “ज्रेइन टेनिक” अर्थात्‌ मस्विष्क को शक्ति प्रदान 
फरने बाछे. शीर्पासन का उपयोग करना चाहिए। वहेलके 
विज्ञापनों से चकराचौंध द्वोकर फोड़ी के पीछे सैकड़ों रुपयों 
: की होली न करके शीर्पसन का उपयोग करने के डिये मेरा 
 भम्र आग्रह है। 


सिर में रक्ताभिसरण क्रिया बरायर न दोने से उतपन , 
'होनेवाली वूसरी कठिनाई बालों का खिर जाना था अस- 
मय ही श्येत दोजाना है। शायद द्वी फोई भाग्यवान त्री या 
पुरुष ध्ोगा जिसके सिरपर चसकदार काले बाल होंगे। सफेद 
बाल थतलछाते हैँ कि शरीर के रक्त में पोपणवरत्तों की न्युनता 
है। बालें फी जड़ में योग्य, प्रमाण में पोषण और रक्त नहीं 
पहुँचता इसलिये वे खिर जाते दें। आयोडीन फी न्यूनता मी 
“इसका ' एक कारण है। भोजन में सीलीकन, सल्फर और 
छोद (०7) पर्याप्त मात्रा में होने से बार फभी कमजोर : 


मासन-विस्तसा अजनननन5 जद 


नहीं पोते । आयोडीन ककड़ी में अधिक प्रमाण भे पाया जाता 
है। खुराक मे मूली, गोभी, कहुडी, पालक, प्याज--इव्यादि 
पदार्थ योग्य प्रमाण में लेना चादिण। इसके अतिरिक शरीर 
के छिये योग्य प्रमाण में चूने का क्षार (केल्शियम), पेछा, 
दूध इत्यादि खुराक हारा पहुँचाया जाये और नियमित शीर्षो- 
सन फिया जाये तो थाल फाऊे द्वो जाते दूं, खिरना बन्द 
होजावा दै--पैसा मेरा अपना अलुभय है. । शीपोसन द्वारा बालों 
की जड़ को योग्य प्रमाण से रक और पोषण मिलने से ये 
चमकदार दो जाते हूँ, बढ जाते हैं. ओर पिसना पन्द्‌ दो 
जाता है.। बाज्ञार पे सुगन्धित देवर आइल के बदले में 
अपनी वहिना फो शीर्पोसन करने फी समति देता हूँ । बाज्ञारू 
पैल “व्हाइट आाइल” नामरू हलके तैछ से षनाए जाते हैं, 
इसलिये वे घालों की जड़ को, आय और मस्तिष्क फो बहुत 
धानिफारक छोते छेँ। तेल से आठठों को पोषण मिलता है 
यू बात मुझे मान्य दे, परन्तु बास्तय मे वैछ पौष्टिक और 
शुद्ध है. या नहीं इसकी फिसने छोग परीक्षा करते दें | चम- 
फदार लेबल, चटकुदार शीशी, मस्त सुगन्ध भर ऊँचे दाम 
यानी फ्स्‍्टा बलास तैछ -ऐसी अपनी मान्यता है! ऐसे 
चैडों को छोड़कर शुद्ध खोपरे का तेल ओर, नियमित छद्द 
भद्दीने तक शीपोसन के अभ्यास से तुम्दें अपने सुन्दर घाल 
अपने आप मिछ जाएँगे । 


आसन-भिकिस्स 


थ््ट 
अल टन हू. हाओे लत पीजी पिनकरकराकिकन फरमान कालारस नपकाप-वय वाट फाएसष्पपना- 





£३ ; पाचनतंत्र, स्नायुतंत्र श्वासिन्द्रियतंन 
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इत्यादि पर शीपतिन का फ्या प्रभाव होता है ! 


शास्त्रीय ध्यायाम का उद्देश 


(१) शरीर के जीवत अवयकवों को योग्य ध्यायाम बैकर 
रेकस्‍थ एन कार्याकुशछ बनाना है। ० 
(२) योग्य रक्प्रमण, श्राणयायु का शरीर में योग्य विके- 
न्द्वीफरण, स्नायुर्या पी चपठता, तेचसितां, द्वाि 
और सौन्दय' की पूठि योग्य व्यायाम से ही 
सकती है । 
(३) पाचन, शोपण और पोपण--यह्‌ स्वस्थ पाचनतत 
की क्रिया योग्य व्यायाम से शक््य यनती है। 
(४) शरीर के विष, विचातीय द्रव्य अर्थात्‌ मछादि विस- 
जन या फार्य' शास्रीय व्यायाम से शक््य यनवा है। 
झीर्पाखन प्रथम अ्रफार का शास्त्रीय ब्यायाम हें । 
शाक्षीय व्यायाम फे उपरोक्त दद्देशों की पूर्ति शीर्पाप्नन 
ट्वार_ सरलता से हों सकती ह। श्वरीस्तन्न के भिन्न मिन्न 
ब्विमागों पर क्षीर्पासत या छितना श्रेघ्ठ भ्रभाव द्वोवा है. बा 
इसने से शीर्पासन का मूस्याकन दोगा। 


पाचनतत्र का मद 


$ज्वठर, यक्षत, अप्रिपिण्ड (?3ए८:९०७) प्लीड्वा (5०८०१), 
छोटी आठ, बढ़ी औत इत्यादि अययकत्र पाघनवय का कायो 


आसन-चिकित्सा ज्ु 
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संभाल्ते हैं| सारूय का मद्दान आधार अन्नपचन फी क्रिया 
अर है। गैस, कब्तियत, पाण्डरोग, एपेन्डिसाइटिस इ्यादि 
रोग पाचनतत्र की सरादी से होते दूँ। स्वास्थ्य, दीर्घायु 
अथवा रोग और अफालमसृत्यु की क्रियाएँ पेट की प्रयोगशाला 
से उत्पन्न होती हँ। मनुष्य चादे तो पेट को शारीरिक, मान- 
सिक और आध्यात्मिक विकास का मध्यतिन्दु यना सकता 

9५ ऐसा न हो सके तो फिर पद उसझा फजरतान तो 

! 














पाधनतत्र की स्वस्थता के दो स्ंत्ध है-- 


(१) योग्य आद्वार और 
(२) योग्य व्यायाम । 
हम दूसरे सूप पर विचार करें। 


पाचनतंत्र का मित्र शीर्पासन 


(१) क्षीपासन से वाचनशक्ति बदृती है, और पे हुए 
अन्न का आसानी से रक्त में शोषण हो जाता हे । 
(२) अन्नपचन की समग्र क्रिया (पाचन, शोपण और पोषण 
नियमित, चेगबती ओर व्यवस्थित दो जाती है । 
- (३) शोपोसन जठररस (५970०००० 8००) आंतों का 
चतुँछाकार आउुचन (०घढ०7९७०६ छा एव्वटड9 55) 
और जठर की गधथनक्रिया को चेगवती बनाकर 
पाचनत तर विभाग को कार्यकुशल रखता है । हा 
(४) बैठाई जीवन अथवा निर्मेल्ता के कारण पेट के 
भीतरी अवयब छचक जाते हैँ, स्थानातर दो जाते 
5 


लासन-चिकित्सा 


है। शीर्पासन फी क्रिया स्वानश्रट्ट अवयता को 
यथास्थान छाती है । 

(५) बड़ी हुई विल्‍्डी, गामे दुए मिप्पिय यकुत छी एक 
मात्र औपधि ज्ञोर्पासन है । 

(६) जठराप्रि पी मदता, अरुचि, छाती की निर्यहता। 
शुल्म, उद्रशल, अजीर्ण इत्यादि पेढ के रोगों में 
शीपासन अच्छा कार्य फरता है। 

(७) अननछिरा से दुर्ग घ छूटना, आँतों फा उतर जाना 
(दार्निया), और आँतों वी कमजोरी शीर्पासन से' 
दूर द्वोती है । 


स्नायुत प्र और शीर्पासन 


मानष शरीर से लगभग ४३४ रनायु होते हैं विनका 

घजुन ४५ ,/” जितना दोता है । स्तायु दो पार के दोते दें 

ऐच्छिफ और अनैस्छिक। शीर्पासन पा शुभ प्रभाव दोनों 

अभ्रकार के रनाथुयों पर द्लोत है । आसन करने वाले व्यक्ति 

के रनायु नर्म, सुधट और स्वस्थ होते &ूँ। शीर्षासन फरने 
““बाछा अपना यौवन अधिक काल तह बना रसता है। 


जद 


ख्रासेन्द्रियवत 


श्रास छेने के मासाँ (06% भाक, गछा, स्वर, व्वासनलिका, 
उसके यो बौंटे और पेफर्शों के सिरे पर आये हुए दो फुँसने 
॥ ६ ८शॉ०) “-इंतसे भागा का समावेश्व द्वोता दे। दायीं और 


आ-दी फेफे दोते द। ०52 
चाचा: असम और श्वासोच्छूयास की. “- से फेफडे पिरुसित 
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होते ६ं। शीपोसन द्वास रक्त का विज्ञा् समूह फेफड़ों में से 
शुजग्ता है । इस रक में पर्यौप्त मात्रा में प्राणवायु का अवेश * 
होने से शरीर फे जीणोंद्धार एवं पुनर्र॑चना-ार्या में वेग 
आता है। जब फेफड़े लेसा कोमछ अवयव बिगड़ता हैः उस 
समय आसन के अतिरिक्त अन्य कोई व्यायाम काम नहीं | 
आता। श्वास ओर स्वारथ्य फे बीच गाढ़ सम्बन्ध है। 


। अर्थिसमृह और उसका कार्य 


हमारे शरीर में २०० से भी अधिक हड्डियों हूँ। लम्बी, 
छोदी, चौड्ठी और अनियमित--ऐसी चार प्रकार की ृष्डियाँ 
होती हूँ। यदि शरीर में दृड्डियों न दोतीं तो बद्द सीधा होने 
के बदछे ढेर जैसा होता। शरीर के कोमऊ अवयथों की रा, 
फरना, शरीर को सहारा देना और स्नायुयों के सिरे को ' 
कम रहने के छिये स्थान देना--इत्यादि कायो हड्डियों 
दं। , 


शीर्षासन का दृष्डियों पर क्‍या प्रभाव होता है? 


(९) उम्र बढ़ने से शरीर के तंतुओं में क्लार (७॥००7९०५5 
$भे0 का भ्रमाण बढ़ता है। चूने फा क्षार दृष्टियों में बढ़ता 
हर है। क्षीपॉसन दड्धियों में द्वोनेवाडी प्रक्रिया को रोकता 

] 

(२) शीपौसन से शरीर की ऊँचाई बढ़ती है। हमारी 
करोड़ जिन दृड्डियों से बनी दे, उनमें गरदम के मिकटवाली 
हडियों फी अपेश्शा कमर के निउुट्वाली हड्धिये। अधिक लम्बी 
होती छूं। छ्लीपेसन के फारण सारे इसीर फा भार गरम पर 


८ आसन चिकित्सा 


जाता है| परिणामत. गरदन की दृड्डियाँ अपने आप बढने छगती 
हैं, और उससे शरीर को ऊँचाई में आराइतिक गृद्धि द्वोदी है। 

(३) जयड़े की इड्डियों (६८५०८००९) की ओर सामान्यतः 
रक्तमपाह मद द्वोता है। परिणामस्वरूप उस भाग में 
रोग बहुत जल्‍दी लागू हो जाता है। दाता पर जमी हुई 
पथरी, सोने-चाँदी की फीें और दाँतों पर छगाया हुआ 
रग जग्रड़े फी दृड्डियो थी ओर आनेवाऊे रक्त के मद प्रवाह 
फो और भी मद घना देते देँ। दुर्वलों पर कौन शासन नहीं 
फरता ? उस निर्ग्रछ भाग में प्रीप उत्पन्न हो जाती है। इस 
स्थिति को रोकमे करा एडमान उपाय है शीर्पासन। श्ीर्पासन 
फी स्थिति में मसूड़ों में, जबडों की इृष्टियों मे, सुद्ध फे आस- 
पाप्त के अवयर्षों में स्वच्छ रक्त का समूह एकत्रित द्वोता 
है। इस ताजे रक्तसमूद में समायी हुई सेयबिनाशक शक्ति 
और पोपक तत्त्व दतों की दुनियों में स्वास्प्य फा झरना 
बह्ाते हैँ । 

शरीर की नगरपालिका और उसझे कार्यकर्ता 

फेफ्ड़े, त्वचा, मूनपिण्ड ओर आते शरीर की नगर- 
पाछिफा के प्रमुस॒वारयंकर्ता ६ै। मछ, अगारबायु, यूरिया 
एसिड, छेक्टिक एसिड इत्यादि कचरा शरीरतन्न में हर समय 
एकत्रित द्वोता है। यद्द कचरा छारीर को द्वामिकारफ विष है, 
इस पदाथाँ को झीघ्रता से व्यपस्थापूर्वकी. शरीर के बाहर 
मिकलना चाहिए। 


मलविप्तर्जन के कार्य में झीपसिन का प्रभाव 
(१ मूत्रपिण्द और छा शिविछ हो ज्ञाने से शरीर 
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से विज्ञातीय द्रव्य जमा दोते दूँ. ओर उनसे दूषित वायु 
उ्लन्‍न द्वोती है । यह दूषित वायु पाचनक्रिया फे समय पेट 
में उपन्‍्न होती है और पाचनतप्र मे सर्वत्र फैछ जाती है। 
जठर की दीयार वो स्पश करके यह दुष्ट अपानवायु सारे 
शरीर में उत्पात भचा देती है। शीर्पासन से अपानवायु का 
मार्ग खुछता है और मूय्रपिण्ड में द्वोकर बाइर निकछ जाती 
है। रुकी हुई अपानगयु से जो चिंता, व्यप्रता, निराशा 
५४० अन्य शारीरिक शिकायतें माछ्धम द्ोतों हों वे दूर हो 
गाती हूँ । 


(२) क्षीर्पसन से पब्जियत दूर होती है, त्वचा पसीने 
ऐे और भूजपिण्ड यूरिया एसिड आदि जियैले पद़ायों फो 
परछता से बाहर फेकते हैँ । 

(३) शीर्पासन द्वारा रोगप्रतिकारक शक्ति और जीवन- 
गकि में पृद्धि होतो हे इसलिये शरीर फे विज्ञातोय द्रव्यों 
का नियात होता ही रददता है । 














१४ : शीर्पासन भासमनों का राजा क्‍यों है? 


राज्ञा उसी को फट्दा जाता है जो सरक्रेष्ठ हो। घरीर, मन 
भौ९ आत्मा पर ध्वीपैसन पा जो शुभ अभाव पड़ता दैचेसा 
प्रभाव किसी भी व्यायाम या आसन से नहीं धोता। उसी 
व्यायाम वो प्रेप्ठ फद्ा जा सकता दे मिससे तन, मन और 
आत्मा घननत घने । सात्र स्मायु घढने का था शरीर को सोटा 
फरने या फोई अर्प नहीं हे। गादीजी के शब्दों में लिखें 
तो मूइझ्या को भी एफ प्रवार छा रोग ही मानना चाहिए। 
पड्रेयड्ट पदछवान जोड़ि छुश्ती छड़ते में महान दो, पस्नतु 
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जिमया मन गयार जैसा दो, हन्‍्हें इम निरोगी श्र छाएँ 
यह अज्ञान वी दिशा है। स्वस्थ शरीर ये अन्दर स्स्थ मन 
ही बढ़ी मजुष्य आयेग्ययान कददराता है। झीर्पासन दी एक 
शेसा व्यायाम है जो सार और मन था पकन्सा समन्वय 
परये उद्य्॒रकार ये आरोग्य के साथ श्राठ आध्यात्मिक बढ 
भी बढ़ाता है। 

शीर्पासन सभी छोग पर सकते हूँ । यालऊ, इद, शो, 
पुरप--सबके लिप्रे बद्द पफ़्समान छामदायकु है। चाहे 
जिस उम्र मे क्िचित्मान द्वानि पे पिना बद् किया जा 
सफता ह। चाहे जिस ऋतु में, चादे जिम स्थात पर व 
दो सकता है। एक्ान्त में और सपघमसें भी किया जा सकता 
है। इसमें न तो छुछ याद रसना है और न इसका सीखना 
फ्रठिन हैं । इसमें व्यायामशाल्त, मेदान, दृथियार अथवा अन्य 
फिसी साथन थी आवश्यरता नदीं दै--चादे जद! विना किसी 
सैयारी थे! द्ोसकता है । 

शोर्पासा अम्ुऊ भागा फे साथ सम्बन्ध नदी रसता 
परन्तु शरीर के प्रत्येक्ष अग के साथ सम्बन्ध रखता दै। 
दरोर मे अणु अपु में रक्त द्वोत्ा है ओर श्ञीपासन फा मुख्य 
प्रमाय रक पर दी द्ोता है। 

व्यक्तित विकसित करने, सुंदर का तेत बढाने, प्रभाव- 
शाली ओजपूर्ण सुखारुति बनाने, हरक्षच्य' स्थिर रपने और 
स्पप्मरोष को रोहने में झोर्पाघन का व्यायाम अद्वितीय है। 

शीर्पासन की क्रिया फे समय प्राणतत्व सुपुमणा द्वारा 
सूछाधार चक्र फी ओर जाने का अयत्य करता है और फिर 
रकामिसरण द्वाग्र मस्तिष्क में जाने का प्रयत्न छरता है। 
इसप्रवार प्रागाशम हे पिता दी कुण्डछिनों फी शक्ति जाएुद 
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होतो है, खर में जोश आने छगता है ओर मा की एक्ना- 
प्रता आप्त होती है । 

यौवन दी सुरक्षा के छिवे, बृद्धावस्था फे चिद्रनों को 
दूर हटाने फे लिये और हृदय को आनन्द एवं. उत्साह से 
भरने के छिये शीर्पासन फरो-शर्पासन फरो 

शीर्पासन से ऊुँद्ासे दुर दो जाते हैं । 
हट शीर्पासन से शरीर मे जोश और यौवन उछछने छूगते 




















शीर्पासन से जीभ का चेबादपना दूर द्ोता है, अन्‍्न 
शी ओर जो अरुपि रहती है उसका नाझ होता दै | 
शीर्पौसन से धरृद्धासस्था दूर हट जाती है, आायुष्य में 
' इद्ध द्वोती है। 
शीर्षोसन से शरीर का विकास चाल, रहता है, प्रतिदिन 
०० फरनेवारों का दूषित मस्तिष्क भी खच्छ हो 
जावा है। 
आसनों में सबसे अधिक छामदायी श्वीर्पासन है । 
--(“योग के आसन” से) 
शोर्पासन फरने से फ्मल्य रोग दूर दो जाता है । 
“-अम्बुनाथन, 
बपरोगों के लिये शोपोसन भ्रेष्ठ जोपधि दे। 
“--(गुज पुस्तक “बैदण सबधी विचारो” से) 
सिर सम्यधी शिक्षायतों के छिये श्लीपौसात जडीयूटी का 
! काम करती दे । 
--(गुत्र पुस्तक्त 'घरगध्धु बेदऋ” से) 
समधारण स्थिति द्वी योग का आदर्श है। श्ााप्यरिद्त * 
बु० 


दर 

छान हकजविलण जहा ये "० ८ॉसकताना9 सनक -अन्कमनगकनमतनान++कक+ कल: जप खाक घट टकरा शतक टर 
समधारण वी सुरक्षा के छिये दीपसस अवि शगूस्ययान बल 
है। ध्सी पाग्ण योगशाध्र भे इस आसन को यूर मदत्त्य 
दिया गया है। दसफरी पूर्ण भ्गाष यो कया सात्र सातुमब 
से दी समझी जा सेगी। निद्रानाश (पाषणाणा॥) फ लिविं 
शीर्पासन अचूफ़ और रामब्राग उपाय है। शीर्पासम से सिर 
ये: अन्दर रक पा श्रपाद तेन् दवा जाता है और छत्छ रफ् 
पा भराय दोने से यही ये: अरपच्छ रक्त फी अस्वच्छता मटट 
हो जाती है। झीर्पासन से झुँद प्रफुल्छित और फातिमान 
दो जाता है, पानों में चपछता आती है, शरीर इलऊ्रा और 
रफृतियान माएम द्वोता हैं। उछरते भारोग्य से शरीर खिल 
उठता है। छाती ये" भीवर फेफडों फो झुद्ध रक्त मिल्समे से 
उनका विकास दोता है और बादर रक्तशिराओं तथा मास- 
पेशियों मे स्वच्छ ताजे रक्त फा भयाव द्वोने से उनका विकास 
द्ोता है । पुरुष, ख्री, पाठः---सव इस शासन फे प्रयोग से 
छाभ उठा सफते हूँ। नाभि सूर्य पा स्थान माना जाता है 
और चद्र का स्थान हृदय में है। अमृत यपंण पेयछ चद्र 
में से द्वी होता है, सूर्य तो उस अमृत यो पी जाता है। 
ऐसे अमृत वा पान जन नामि का सूर्य अधिक अमाण में 
कर जाता दे उस समय मलुष्य की मृत्यु द्वो जाती है। शीर्ष- 
सम फरने से (नाभि में स्थिठ) सूर्यों का अतर बढ जाने से 
चहू अमृतपान नदीीं कर सकृता। इस आसन को “विपरीत 
मुद्रा फहते दूँ। शीरपासन फी स्थिति में नामि या सूर्य हृदय 
में रहे वाले चद्र में से झरते हुए अम्रत या पान नहीं 
फर सकता |--इसप्रशार उस अमृत से झरीर को गद्दान छाम 
होता है ओर आरोग्य की ब्ृद्धि होती है। जीयन की मर्योद्रा 


पी बहती है। 
+पम. आर अम्युनायत्‌ 
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झर्यातप के सम्पन्ध मे मेरा अनुभव पद हैं कि यह 
आसन घाग्तव में अति श्रेप्ठ हे इससे आँसा या तेज बढता 
हैं, स्मए०शरति था विकास तथा वीय॑शुद्धि इत्यादि अमेक 
छ्भ द्देते छ्दू || 
+-भूपतराय मोहनलाछ दबे 
(सम्पादक “तदुरस्ती” सासिकपत्र शुजराती,) 
+.. पनदीष तथा दसे के रोग मे इस आसन से खूय छाम 


होता हे। 
(आसन शु ब्या भ्र मण्डछ) 
शीर्प्तन सभी आसनों का समप्नाद्ू दे, इस आसन फे 
अभ्यास से अनत अधिमोौतिक एप आव्यात्मिक शक्ति भ्राप्त 


होती है। 
“-रामी सरस्पती 
वराएराजु भे मेरूण्ड थे भीतर सुपुमणा का प्रधाह 
घस्ता है, चढ़ सदर मस्तक से नीचे की ओर थद्दवा है। 
शीर्पासन स सिर नीचे दाने से चद्‌ भ्रपाद सिर की ओर 
बहने लगता ६. इससे चुद्धि तथा स्मरणशक्ति म॒ वृद्धि होना 
सम्भयर है। 
( असन और आरेग्य” से) 
पूज्य स्वासी शियरानन्द सररपत्ी शीरपासैंन फे अपूप छाम 
के सम्प ध म जिम्मातुसार छिखते है -- 
ुक्राड $ड 5४५ एड़लपों भरा हैेल्टएछा08  एए डिद्यागिाड 
दराइच 4६ व्करॉप्टड ॥०प जा एिकवेकएग्एटए> पफट #त्कत 
03). एच हुए 8 पम्ाडागणटते 40.  5फा्ाण्यों 0]7प 
98099४89 ॥[फ्राड ॥७ गे ० ०गौच्ते 9६ ६०६-ड्ैशखाण चरदू। 
७थी क्र ॥55७ ४७ट-पे/ट्थआ04 $80 शाध्याक्शीठ्ल, व था 
#9फापीफणादण ॥णछा पीर इलाज धाथहुए 053 0७5 
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हंध्परी (०8 एली बंप फ़़शते.. ि | €जा।लाएएगिधो2 
एणए05९४ (जाएव9). धश॥ढप ४०७ १० छ॥बक/504 वी. 
हांव8 - धावा धार सथ्ग्रांग्ग वयदा8ए शाह टणारएटाव्वे 
700 00]35$ गाव 43 एफ्ञांगड़ शैगाह पल इज़ाने ९ण॑ण्पा5 

५ ॥00 थड फाभोी। 0ि ६098% 5 भारी वीरंहत/्पल् 
राधहाांडद्ड- गाते शंशीश्, 8#गशीपडशाब 8. उध्यएय 
फ्रोद्श्ाह शात & आध्टाग- ४००5 ज्यी। थी ६0 उतव१० 
26९५ 96६5८ए०९ 408$ एल्शॉलटिंक] उटइघै3 शाते €िटॉ5, | 
पांड हैड्ा3 ॥]णगार धीौड फैगंत] एगा ता फथा।ए ० 
कीएभशा३ घ०ए एी००ऐ, 


छारध्ञाग्रश्वा4 45 ७ फुआ720679, ० 6५97८ थें।, & 5006 
इशंह) 896९० 67 था। ती5835९३. 4( छा8॥शव5 + ध€ 
ए98#०ग्र८ बिएपरॉधर$ बात 2ए०६९७॥5 दिणातंआंणं 5॥7806, 
गरथय0४९३ 2] ६0(8 0० 05९45९8 ०६76587765 धव ६0* 
प्राण जात 9एछग९005 पीर प्राशापयें 900९7 + (॥78 |4 
3 ०5९ 9006 एप शावे व्ाशार ६076, हा 
>068९7५९६ 0 धा& €ए९, 7058, ॥९20, [97034, 8६077430॥ 
हिद्या०-प्रगावाए )508॥ ४7, धजटशा, णाह०, सलारों 
"९०४०७, 8९०॥९५५, हुण07]022, 0308(९5, ए08, 8४॥)079, 
€०ग्रह्प0छंणा, 89फ्रॉमिंड ९४० 978 ०पश्टवे, ॥६ बफ्रद्धापद्या(व 
भार ताहु४४ए९४ ७ 84 ीडायांगह छग्ररटड शाप हाटए८55 
जी त577एववा. न 
शीर्पासम से सर्दी दूर द्योऋर नैसगिंक उप्णता आजाती 
है। जमिन्‍्दें दाथ-पैरों की शझिथिछता का, रोग द्ो' दे यदि प्रति- 
दिन दोन्चार बार.थोदई-थोड़ें समय तक शीर्पासन करें सो उन्हें 
अत्यन्त छाम होता है। . + - 
--( “आसन और जारोग्य" से), 
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१५४ शीर्षासन करने वालों के लिये कोई 
आवश्यक रूचनाएँ है ? 


न्‍् गद्दी के य्िना कदापि शोर्पासन नहीं करना चाहिए। घाहे 
जैसी सज्त ओर नीची-ऊँची जमीन पर शीर्षाघ्तत कमी मत 
करो । गद्दी के य्िना शीर्पासन करने से सिर को, फोमछ 
मस्तिप्फ को और जाँसो को बहुत ह्वानि दोती है । ज्ञानत'तुओं 
4९ एक श्रकार का दुयाव आने से घुरा परिणाम आता हैं. । 
गद्दो के श्रिसा सिर पर कृत्रिम दवाव पढ़ने से अधिक समय 
पक स्थिर रहना भी अशक्य हे। रुई फे बदले गद्दी में 
दियंड़े या घास नहीं भरना चादिए। 
अर 86 7 रू 

झीपोम्तन में रक की गति सिर की ओर द्वोती दै। 
इसप्रऊार के रकगमन से रक का दयगाय सिर में विशेष 
होता है । श्षीपौसन करते समय सिर को वारम्वार उपर 
इठाया अत्यन्द ध्ानिारक हे, क्योंकि ऐसा बरने से मस्तिष्क 
की शिराएँ फट ज्ञाने का सम्पूर्ण भय है। उन शिराओं के 
फटने से कदाचित्त्‌ मृत्यु मी आ सकती हे । कहने का तात्पये 
यह है कि जिस समय सिर में रक्सचय की क्रिया चछ 
रदी हो, उससमय एसी फोई क्रिया नहीं करना चादिए कि 
जिससे शिराओं को द्वानि पहुंचे । 

कद ट र् 

“अति सत्र चर्मेग्रेट---यद नियम द्ञीर्पाघन फे लिये” 

सआायश्यक है। हम छोग भारम्भ में बद्धादर हें। प्रथम त़ो 
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कसी भी दाय॑ फे पीछे हाथ धोरर पर जाते हैं. ओर 
छठ ही समय में सब छोड़कर पेठ जाते हैं। प्रासम्म में 
ज्ञीपाौसन शक्ति अउुसार थोढ़ी देर कग्ना चाहिए फ्योंडि 
प्रास्म्भ मे रक बिपुल् श्रमाण मे मस्तिप्झ पी और जाते 
है। क्षीर्पसन आगेग्य ये छिये है न कि प्रतियोगिता के 
लिये ? घई लोग एसी शर्त छगाते है. कि-- कौन अधिक 
पैर बक श्षीर्पासन करता है!” मुझे एक असंग याद आ रदा 
है। एकबार मेरी अतुपत्यिति में ब्यायामशला फे शछ 
सदस्यों मे शर्तों छगायी कि कौन अधिक दैरतक शीर्पासा 
बर सफ्ता है। छुछ तो पाँचद्स मिनिट में दी सीधे हो 
गय, लेकिन एक भाई ने अपगी शक्ति का परिचय दने के 
लिये पौन घट तक श्षीर्पासन किया और उसी स्थिति से 
चेद्दोश हाउर जमीए पर छुढक गये। यफा, पानी, मालिश 
आदि उपचारा द्वारा “हूँ होश में लाया गया। फई छाग 
चादे जिंघत समय, मन चाद्दे उतनी देश्तफ शीपीसन फरते 
हैं, परन्तु यह पीत टीझापात है। इस सम्बन्ध म॑ निम्नोक्त 
सूचापएँ ध्यान में रसना चाद्धिए -- 

(१) पहले सप्ताह में दिन में एक ही बार २० से ६० 
सेकण्ड वह द्ीर्पासत फरना चाहिए। 

(२) दूसरे सप्ताह में डेड मिनट सक समय घढाओ। 

(३) तीसरे और घाँये सप्ताद में तीन मिलट सके 
सम्रय बढाओ । 

(४) एक्र मद्दीने म॑ पाँच मिनट तक शीर्पसन फरने 
की शक्ति प्राप्प फर लेना चाद्विए | 

(०५) इस प्रकार बटाते हुए ४-५ मह्दीने गें आध घटें 
हुक श्लीपसन करना चाद्िए। मेरे अभिप्रायातुघार शीर्पस्न 
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465 %772%4 7जीलजी कल कक म 0 2 पक 
के छिये अधिफ से अधिक आध घटे का समय काफी दै। 
किसी सास रोग में निष्णात की सलाद लेरर दी अवधि 
बढ़ाना चाहिए। शीर्प्सन आध घटेसे अविऊ द्वी करना द्दो 
हो सुपह-शाम मिछाऊर फरना 'चादिए और वह मी धीरेधीरे 
बढाकर। एक दिन आधथ घंटा ओर दूसरे दिन सिर्फ पाँच 
मिनिट--इसप्रकार अनियमित श्षीपासन नहीं करना चाहिए। 
प्रारम्भ में घड़ी रएकर शीपॉसन करना चाहिए। शीर्षोसन 
करने वालों पी ऐसी मान्यता दोती है कि मितना अधिक 
समय शौपोसन फरेंगे उतना अधिऊ छाम होगा, रिन्‍्तु अधिक 
समय तक शीपोसन करने से रकभ्रमण पर, श्वासोच्छुगास 
दी क्रिया पर और शरीर के अन्य त्नों पर घुरा भभाव पड़ता 
(। शीपीसन के अतिरेक से आँखों की ज्योति मद दो 
जाती है, भ्यणशक्ति फा नाश दोता है और मस्तिष्क में 
एक्त एकत्रित दोोता है। 

| हा | ८ 

गर्मी देः दिनों में शीपासन अधिक समय तक नहीं करना 

चाहिए, सर्दी के दिनों में यद आसन मजे से अधिक देर 
तक बरना चाहिए, किसी भी ऋतु में मध्यादह समय यह 
आसन नहीं फरना चादिए। 

५ न रू 

शीपीघ्तन की स्थिति में सिर पर भार आये ऐसी द्वार्थो 

या पैरों फी कोई भी क्रिया नहीं परना चादिए। गई छोग 
'शीपीसन फरर्ते समय पद्मासन लगाते हैं,पैरों फो नीचा ऊँचा 
फरते दूँ, यद्‌ ्वानिशासक है । 

मद जद १4 
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शीर्षासन दूसरे आसनों था च्यायाम के बाद अन्द में 
करना घादिए। श्षीर्पसन के पदयात्‌ इबासन छी किया 
आत्यन्वायश्यक हे, इसलिये उपरोक्त सलाद दी है। इवासन 
के पश्चात्‌ छिसी भी प्रफार का व्यायाम नहीं करना चादिए। 


जे 


तृतीय खण्ड 
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आसनों का महत्त्व 


अ्‌...ल....क ...म 


नो 
सआसनों फा मध्स्व 
शाहयर-योजना 
आसन और आदर 
म्लियों का व्यायाम 
१ अधमत्येन्द्रासन 
२ उत्तानपादासन 
३ चक्रासन 
४ जात शियसन 
५ प्रिकोणासन 
६ धमुसासन 
७ परद्मासन 
८ पश्चिसोत्तानासन 
९ भुत्त गासन 
१० मत्स्यासन 
११ शबभासन 
१२ शासन 
१३ सर्वा गासन 
१४ इलासन 
आसन फरने घालों के छिये भ्रावशयक समति 


है 


आसनों का महत्त्व 


आसनपद्धति अर्थोत्त: प्रकृति (]१०४८:८) को छक्ष मे रख- 
कर नियोजित व्यायामपद्धति। आँसो को खुल्य रखकर प्रकृति 
फी ओर देखने से क्‍या भालम होता है ? प्रकृति की जीवंत 
रुप्टि किसी मे क्रिसी रूप में आसन करती है। आहूस्य 
' दूर करते हुए कुत्ते को और कमान की भाँति ऊपर उठती 
- प्िल्‍्ली को दम प्रतिदिन देखते है। पद्यु-समाज फी ओर न 
जाकर अपने छोटे बच्चों पी प्रवृत्ति पर ध्यान दें तो क्‍या 
देखेंगे ! धरतीमाता फी गोद में सोता हुआ बह बालक 
धड़ी में पैरों को द्ाथ से पकड़ छेगा ओर पैर के अँगृठे 
को मुँह की ओर छे जाने का प्रददरन करेया, कमी द्वाय 
और पैरों की आमने-सामने की दिशा से उठालकर फ्रिल- 
फारी मारेगा। कई बार वद्द कंधों के बछ ऊपर उठता है 
तो कमी-कमी उस्टा-सीधा होने का प्रयत्न करता है। उप्त 
निर्दोष मूर्ति का अवछोकन करो, उस आरोग्य के झरने का 
विचार करो, उसके आनद, उसकी चपलता, उसके अपार 
सवाध्ध्य के साथ अपने इत्रिम जीवन फी तुलना यरो | जिन्हें 
हम पशु कहते हैँ उनके साथ भी दम अपनी मानसिक ण्वं 
शारीरिक स्थिति की तुछना फरें। अरे ! प्रसन्‍्मचित्त, स्पस्थ 


ओर भव्य प्रकृति की रृप्टि में मनुष्य-प्राणी क्‍यों इतना निर्माल्य, 
रोगी और निश्वेज ! प्रकृति वी ओर से स्वस्थ, धछवान 
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आर महान होने फे छिये अवतरित हुआ मानव प्रकृति की 
अवद्ेलना करने से रोग और अकाब्यृत्यु के झुँद में जा , 
रदा है। ईश्वरघाम जैसे दिव्य होने फे छिये थने हुए श्र, 

* छनर्मे बास करने बालों फे अपवित्र विचार, मछिन आचार 
'और प्राकृतिक नियमों के उल्लंघन से अ्रप्ट दोइर-उजड़कर 
नाश को आप्त द्वो रहे हैं।. * 


आरेग्य की जड़ोवूटी 


प्रकृति फे अचल में खेलने पाले, प्रकृति फ्री गोद भें सोने 
घाले, प्राकृतिक नियमों का पालन फरने थाले भारत के तेजस्वी 
ऋषि-भुनियों को हम भूछ गये देँ। उन मद्दात्माओं ने निर्माब 
ओर सजीव रूप्टि फा सूक्ष्म अवलोकन करके सारी मानव- 
जाति फो अपने अनुभव और ज्षान से भरे हुए सनमंडार 
उत्तराधिकार में दिये हैँ / उसमें फा एक भण्डार है जासनों ' 
फरा व्यायाम ) ऋषि-सुनियों ने देखा--/यह टिड्ी कितनी 
चपछ और चंचल है | सर्प कितना फोमल और स्थिति- 
स्थापक है | सत्य कैसा पानी पर स्थिर रद सकता है ? 
यदि मानव ऐसा थने तो ? मानव प्रकृति की एक्र सर्वश्रेष्ठ 
कृति है; क्‍या बंद समातन सुख, स्वास्थ्य ओर दीघोयु प्राप्त 
न्द्वी कर सकता ? इस मनोमथन से सर्पासन, शलभासन, .* 
छुकुटासन, मत्स्यासन, गोमुखासन-इत्यादि आसमों की पत्पकति 
हुई। इसप्रकार उन प्रकृति के भक्तों ने प्रकृति से ही प्रेरणा 
छेफर आरोग्य की जड़ीवूदी समान आसनपद्धति उत्पन्न की है| 


४ मेरा स्वाहुमद म 
सुव्यवस्थित राज्यवंत्र फ्री भाँति अपना शरीर भी सम्यः . 
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विभाग द्वोते हैँ, उसीप्रकार अपने शरीर मे भी अनेक विभाग 
(06092700९॥(8) हैं ---(१) स्नायुत ज (१(ए५०००४ ४ए४6पा); 
(२) रुधिरमिसरणतज (एंपए०ण॑३०7ए 8४४७7) (५) खासे- 
दिव्तन्र (रिघ्फाएइ/णाऊ प४थया) (४) पाचनतय (082 
शाए७ ६४५४९८॥), (५) मज्नातन (९४०४५ $9860),--+ 
ऐसी मुझ्य सस्थाओं द्वारा सारे शरीर का तत्र॒व्यवस्थित, 
पद्धतिसर और नियमपूर्वक चलता है। इस तप्र के किसी 
भी विभाग में अव्यवस्थता पैदा हो तो रोग और कमी-्कमी 
मृत्यु आनाती है। शरीर को योग्य व्यायाम और आद्वार दिया 
जाये तो शरीर का सारा सत्र जीवन के अत तक भर्ीमाँति 
चलता रहे इसमे कोई शका नहीं है । यहाँ स्वाभाविक प्रश्न 
उपस्थित हो कि “योग्य व्यायाम कोनसा है ?” तो में भार- 
पूरक फपहूँगा कि--'शरीर का आदशों आरोग्य, अछिंग 
स्वास्थ्य, अनुपम सौंदियं आसनफि व्यायाम से प्राप्त द्वोता है ।? 
भैने अनेक व्यायाम पद्धतियों या अभ्यास किया है, उनमे 
से अधिकाश पद्धतियों वा अपने शरीर पर तथा अपने अन्य 
मित्रों पर प्रयोग करने देख छिया है। इस सबके पश्चात्‌ 
मैने निर्णय किया है कि--“दुनिया फी समस्त व्यायामपद्ध- 
तिया में आइशे आरोग्य के लिये आसमां की व्यायाम पद्धति 
ही सर्वश्रेष्ठ ऐै। 


शाद्धीय व्यायाय फी रूपरेखा 


झप्ठ ब्यायामपद्धति तो उसी को फद्दा ज्ञा सकता है कि 
जिसके द्वारा पाह्य और णातरिक दरीर को योग्य व्यायाम * 
मिछे, ऐेल्‍छक स्नाथु्यों फो एड्सा व्यायाम मिके, खत्म, 


९५ आसन-चिकित्स 


अधिक खरथ और रोगियों फो भी पूर्ण आर्य प्राप्त हो 
सके । 








आपने शास्रीय व्यायाम है 


मस्स्पेन्द्रासन, घनुरासन, चत्रासन से फरोडरब्जु पर 
अच्टा प्रभाव पड़ता है, मज्नातत्र ज्यवस्थित हो जाता हैं। 
पश्चिमोत्तानासन, प्रिकोणासन पाचनतत्र फो सतेज़ बनाते है । 
शीपासन, सर्वा गासन और हलासन रुधिरामिसरण ततन्न फो हढ 
फरते है, अत ल्रावी प्रन्थियो (8900०07० 8/ण705) पर 
अन्छा श्रभाव डाल्जे दे ? जाहु-शिरासन, पाहशुष्ठासन और 
मस्टेन्द्रासन रनायुतत्र को आइसा रखते ६, वीय'रक्षण फरने 
में और अद्वाचर्यों बना रपने में सत्र मदद करते हैं, जातीय 
यूत्ति को ओज्ञत्त मे परिवर्तित कर देते दूँ, थीय को ऊर्ध्य- 
रेता पाते हैं (--इसग्रक्रर सम्पूर्ण आसनपद्धति शरीरदाखर 
का छक्ष फरके नियोजित की है। शरीरतत्र का भोग देकर, 
जीयमशक्ति या अवरोध करके, शरीर की प्रारुतिक़ रचना की 
बलि देकर आज़ जो व्यायामपद्धति प्रचछित है उसके साथ 
एमारी प्राचीन आसनपद्धति की छुलना कैसे हो समझती है? 


भारी और अशास््रीय व्यायाम पद्धति 


स्वस्थों को स्वस्थ रखती है, इतना द्वी नहीं परन्तु अमुक 
व्यक्ति को ही यह पद्धति अनुकूल आती है। निरंल, गशेगी, 
बुद्ध था स्थूहझाय ब्यत्तिया को इस व्यायामपद्धति में कोई 
“स्थान ही नहीं है। मीछों तक दौड़ना, घटों कुश्ती फरना, 
मना चजुन उठाना, कई दिन वकु पानी में पड़ा रदना 


आसत-सिफित्सा ण्५ 














भले ही व्यायाम का आदर्श हो, किन्तु वह स्वास्थ्य का 
जाद्शं नहीं है । ऐसे कसरती व्यक्ति अपनी सुन्दरता के 
के छिये तथा अपने निश्चित्‌ स्थान पर योग्य हैँ, परन्तु 
इससे आरोग्य कौ माप नहीं-निऊछता। छुछ आपवाद फो 
छोइरर दममें ऐसे अनेक व्यक्ति हैँ जिन्हें. चेम्पियन नहीं 
घनना है, फिन्तु शारीरिक योग्यता फे साथ उच्चप्रकार का 
स्वास्थ्य प्राप्त करना है। ऐसे छोग नि्दोप व्यायामपद्धति फा 
शान्नय छेने के बदुछे रमायु बढ़ाने मे छग जाएँ तो कया परि- 
णाम आयेगा भारी व्यायाम के कारण ऐसा छगता है कि 
वे त्तदुरुस्त धन रहे हैं; परन्तु ऐसे छोगों की स्थिति फा 
र्गिक्षण करने से दम मिन्न अभिप्राय पर झा जाते हैँ। 


मर्यंकर गड़बड़ी! 


५ रद्द एक नि्विवाद सत्य है कि इमारे शरीर में धरृद्धि 
और बिनाश का क्रम निरन्तर चलता रहता है। यद्द कार्यो 
शक्ति फे बिनाश ओर श्ञानततु के व्यय बिना सतत द्ोता 
दी रद्दता है। कृत्रिम व्यायामपद्धति में सनायु, शिराएँ, कोप 
छपना कार्यो सफलतापूर्वक नहीं कर सकते | भारी व्यायाम 

अंत में रकञ्रमण शिथिछ द्वो जाता है, परिणामतः शरीर 
का विष सम्पूर्णातया याहर नहीं निरुछ पाता। श्वासोच्छ 
यास की फ्रिया फो वेगगती ओर अल्प बनाता हे। आरोग्य- 
शास्त्र फ़ा एक नियम है किः---“जितने अमाण में ख्ासो- 
आवास छोदे और वेगवान बने उतने प्रमाण में आरोग्य 
फम और जीवन अस्प दोता दे । स्वातोच्छबास गहरे और 
नियमानुसार छेना चाहिए । भारी व्यायाम करने बाछे, घंटों 
हक झुश्ठी करने बाे, दैशक, दौड़ने बाढे इस नियम छा 


९६ आमप्न चिकिसा 


23०-+६०+००----+-ववंढव अ३>>नेन न न>3++ पक क “न न “टलसनन सन 
पारन फदापि नहीं कर सकते, इसलिये इसप्रकार के व्यायाम 
से शरीर को अनिष्ट परिणाम भोगना पड़ता है। शिरा््रो 
और कोपों का मरण प्रमाण अनेकगुना घढ़ जाता है, अत्य- 
घिक रक के व्यय फो पूरा करने के लिये चेचारे हृदय थी 
अत्यन्त शीघ्रतापूर्वक्ष और सतत श्रम करना पढ़ता दे । 
फेफड़ों फो शक्ति से अधिक परिक्रम फरना पढ़ता है। रहे 
में धठपा मच जाता है। अशुद्ध रकवादिनिया का चित्रण 
किसप्रफार किया चाये ? अयोग्य व्यायाम ये परिणामस्वरूप 
उत्पन्न द्दोनेवाली चेगवती ओर उल्झनभरी क्रिया हृदय, फेफड़ों, 
शिदाओं, रक्तश्रमण और स्नायुतत पी शक्ति का बिनाश फरउञ॑ 

है। नाही की घड़कने वेगवान द्वो जाती हैं, पसीना ऑः 

थकावट का प्रमाण चेहद बढ ज्ञाता है । ऐसा व्यायाम माः 

ऐच्छिक् स्नायुयों के लिये है, ऐच्छिक रनायुयां फो दी इसमे 

सारा काम करना पढ़ता है--जनकि अनेच्छिस रनायु वें 
श्यायाग से वचित द्वी रद्द जाते हूँ । तिन अवयवों को व्यायाम 
की आधदयऊता है उद्दें त्रिख्बुछ व्यायाम नहीं मिलता, और 
जिन्हें फ्म से फम्म आायश्यक्वा है पढ्ें दृद से ज्यादा व्या 

याम मिठता है। इसप्रकार दइरीर में विष और अब्यवस्था 
का श्रमाण यदता जाता है. ओर हम समझते दूँ कि दम 
शारोग्य और शकि प्राप्त करे रहे हूँ | 


थोडा विचार तो करे! 


ऐसा अयोग्य व्यायाम यदि दिन प्रतिदिन अधिक प्रमाण 
में किया जाए--पुन घुना किया जाए, तो कैसा भयकर 
परिणाम जायेगा ! अयोग्य सिंचाव और दबाव फे प्रमाण मैं 


क 
आसन चिउित्सा १७ 


यदि शरीर को पर्याप्त मात्रा में योग्य खुराफ न दी जाए, 
आराम न मिके, यास्सीजन न दे सके तो क्‍या परिणाम 
आयेगा ? 














नियममंग का दण्ड 


प्रकृति का नियम अटल है, अकृति के शब्दकोप में अश्ञान 
के हिये क्षमा नहीं है, भूछ के लिये परचाताप के अतिरिक्त 
फोई उपाय नहीं है। प्रकृति किमी की शर्म नहीं रखती। 
यदि कोई प्रक्रात की हत्या करफे--शैशवर के सनातन 
नियमों का भंग करके सुर, सामथ्यं, आरोग्य या दीर्घायु 
पी भाशा रखता है तो बद भूछता है। ऐसे कसरतगाजों 
फो प्रकृति चछात्‌ आराम करने को विबश करती है। भारी 
ब्यायाम करनेवाले की रोग-प्रतिकारर शक्ति, सदनशकि, 
रिपतिस्थापकृता की शाकि का ध्वस 'दोरर लहदछद्घाती हुई 
ज्षयानी असमय दी दृद्धावस्था फी काछी छाया में परिणमित 
हो ज्ञाती दै। सुप्रसिद्ध कसरतब्राजों ने क्षय, द्वार फेल, छकबा 
तथा सांधों और घुटनों फे रोगों का शिक्षर बनकर जीवन 
समाप्त किया है. यह कौन नहीं जानता ? 


मारी और अशास्खीय व्यायामपद्धति का परिणाम 


(९) असमय द्वी युतरावस्था में झत्यु दोतो दे । 

(०) बुद्धि जड़ द्वो ज्ञाती है, अर्थात्‌ भारी व्यायाम से 
परस्तिएड की शिराद जड़ ऐों जादो ह। ज्ञो रक्त मस्तिष्क के 
पोषण के लिये आवश्यक दे यद्द स्मायु बढ़ाने में लग जाता है। 

१३ 


९८ जासन विक्त्सा 
फ्सरतबाज जइपुद्धि और विचासथूत्य दोते हूँ यह बात 
यथार्थ है । 

(३) अत्यधिक श्रम के कारण फेफड़े, हदय| जठर, 
४४२ अं इत्यादि थे स्नायु शियिछ और जर्जरित हो 
जाते हैं। 

(४) स्नायुयों का अधिक विकास द्वोने से झरीर सख्त 
हो ७०४४०) टोने से दइलन-चछन आपानी से नहीं 
ता। 

(५) शरोर वेडौछ घनता जाता है। 

(६) करसती मलुष्य दिनभर स्फूर्तिदीन-आछसी मांल्म 
पहले हूँ । 

(७) बृद्धाउस्था में नसे ढीली पड जाती हैं, साधे दूटते 
हैं. और स्नायु नर्म धोकर छचक पड़ते हैं.। 

(८) म्लियों को ऐसे व्यायाम से अत्यन्त द्वानि होती है। 
स्लीसुछझभ पता, पतछापन और कोमछता का नाश 
जाता है. तथा सदैव के लिये माठत्वपर से घथित द्वो जाती 


हू 
(९) शरीर का अमुक भाग दूसरे भाग फी पहि दैवर 


घृद्धि और पोषण प्राप्त फरता दे। 
(१०) नपुसक्ता और स्थूल्वा झी प्राप्ति द्ोती हे। 


पराधीन मनोदत्ति 


यह सब होने पर भी अपनी व्यायामशाल्पँ दैखो, 
खेलनबूद फे मैदान देखो, स्कूल और काछेनों के क्रीहागर्नी पर 
रृष्ठि डालो | यहाँ क्या दिपलाई देगा ? परदेशी व्यायाम परदवि 
झौर साधन-साममो पढाँ उपस्थिति दोगी । इमाती शाँखीं पर 














भासन चिकित्सा ९९ 


निरर्थक शिक्षा के चश्मे ओर बुद्धि पर विदेशों सस्कार चिपद 
गये हूं] हमारे सस्कृति, दृशारे मद्मापुरुष, हमारा झ्वाम तक 
जगछी, सढ़ा हुआ भोर अप्रयोजनभूत भाछूम होता है। 
योधियों की आसनपद्धति को हमारे व्यायाम-विशारद एक 
सही हुई ओर व्यर्थ पद्धति मानते हैं, परन्तु यही पद्धति 
कुछ भनस्वी फेरफार के साथ बर्नौड' मेकफेडन “खींचातानी 
का व्यायाम” (7 फतह #शा०5८५७), अथवा घास्सों एट- 
छास “जादू ख्रींचातानी का व्यायाम, नाम रसकर हमें देते 
हद त्व हम उनकी ओर छतजता को दृष्टि से देखते है। 
ऐसी परिस्थिति तो हमारे जीवन वे' अत्येक क्षेत्र भ॒ दिसाई 
दैती है, जह। देखो वहां वाह्म।डबर घुस गया हे। हमारे 

शेक्सपियर, मिल्टन या वनौड शो बिचार करते हे, दमारी 
बुद्धि पश्चिमो रेती से तीकण हे। हमारी खुराक विदेश से 
भाये हुए दूध, गछुफ्रोज़, ममसन और विस्किट फे डिब्बों में 
हुपी है। हमारे कोमल शरीर मेचेसटर और लिपरपूल के 
कपड़ों से ढकते दै। इस्प्रकार हमारी संश्कृति फा पतन 
४ न पयवछाबन फी आँधी चारा दिशाओं में फैछ 
रद्दी हे । 























सनातन मत्य 


+हमारा इतसा अच्छा दे”--रेसी सकुचित मनोधृत्ति 
को यातें में नहीं फरता। जो सनातन सत्य है उसका अना- 
जर फैसे किया जा सफ्ता है ? आयेग्य के लिये आसन- 
पद्धति इतनी मद्द्त्यपूर्ण है क्रि उसका अनादर नहीं फिया 
जा सक्ृता। आज दताद्दियों से यद्ध पद्धति चढी आ रही 
है-यही इसफी मददत्वपूर्णता का प्रमाण-पत्र हे | 


"श्र आधन-बिडित्सा 


(९) आसन फरने धाले का इटीर चपल, सुदृढ़, फोमठ, 
* सहरु्शीछ और *फूर्तियान दो जञावा है। फरोद्रघ्जु फोमढ, 
स्थितित्थापफ और स्वस्थ द्वो जाती है। आरोग्य का सुख्य 
आधार फरोड़रज्जु पर है। आसन-पद्धति में करोड़रूज पर 
योग्य ध्यान दिया गया है । 

(१०) आसन फरने वाले फी जीवनझक्ति (शध्या/7) 
सूत्र यहक्ष्ती हैं; रोग-अ्रतियारक शक्ति दृढ़ द्वो जाती है। 
आसनों में रोगी ममुध्यों को आरोग्य श्रदान फरमे की आर 
निंरोगी मनुष्यों को पूर्ण आरोग्य श्रदान फरने की शक्ति है! 
डुनिया फ्रे अ्रिद्ध धारोग्ब-शास्रियों ने आसन-पद्धति फ्री ' 

- शेगविनाशक् (0एाव्न४४८ 595/८४०) रूप में. रवीकार किया 
है। आसन रोग-बिनाशक और रोग अतिक्ारक हैं। 

(११) आसन करने वाले को अजीण, मंदाग्ति, कब्जि: 
थत्त इत्यादि पेट के रोग, बाय, न्युरेस्थेनिया इत्यादि ज्ञान- 
दंदुओं फे रोग अथवा अन्य रोग कभी नहीं आते; अपितु 
ऐसे शारीरिक रोग इस पद्धति से दूर द्वोते हैँ । 

(१२) भष्ुद्ध या शुद्ध रकपादिनियों में रकश्रमण 
व्यवस्थित द्वो जाता है। शरीर फे किसी भी भाग में रक्त 
एकत्रित नहीं द्वोता। नसों फा कठित द्वो जाना, जभ जाना, 
हृदय, फेफड़ों या शरीर फे अन्य किसी वध के बिगड़ जाने 
का किंचित्‌ भय नहीं रहता। आसन-पद्धति से पृद्धावस्था में 
या जीवन के झिसी भी काल में अत्याघाव होने फा बिहकुलछ 
भय _नहीं है। शरीरय॑त्र फो दृलका, चकचक्ति और कर्तव्य- ' 
शील रखने फे लिये आसन एक प्रकार फा तैल है। 

»« (१३) आसन मात्र शारीरिक छाभ देने' वाले नहीं हैं; 
क्षाध्यात्मिक योग्यता भी इनसे आप्त होती है। आसन करने 
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पाले सयंग्ी, सदाचारी ओर तेमवान होते &। योगसिद्धि 
के लिये आपन स्तमहतर से प्रसिद्ध हैँ। ध्यानशक्ति प्रगढ 
करने, मन की एकाग्रता बढाने, आत्मा वी स्थिरता तथा 
शारीरिक ओर मानसिक शाति के लिये आसन मध्यर्थ 
(ध९ताणा)) हूप से प्रसिद्ध हैं। आसन जातीयबृत्ति को 
शओजस में परिवर्तित कर देते हैँ। 
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छत 5॥9फ 


आद्वार और आरोग्य 


शरीर को बना रसने में आद्वार की आवश्यकता है 
इसप्रकार ये अपुर्णा ख्याऊ से आद्वार के सम्बन्ध में अनेऊ 
भू उत्पन्न हुई ६ूँ। यदि सच पूछा जाए तो आहार ज्ञान 
ओर बल वा रण है, शरीर और मन का सजोन फरने 
बाला है। जिसे इस श्रेष्ठ आद्वार पह्ठते हैँ उसमें से फाज़ि- 
शत, अज्ीर्ण तथा अन्य शारीरिक और सानसिकर विशार 
उत्पन्त दोते दँ---जब कि जेल की सूखी रोटियों में से बाय- 


शासन» 


नकल मन 


श्च्ठ 


#४, ८2३३ रेड २ह २२५४ कपीककन 


मनपपमसना+ अमन वनपनन का ध5 


आपन-पद्धति की मचा 
सक्षेप में दे रद्द हूँ इस पर पाठकगण ध्यान देंगें-ऐसी 
पूर्ण आशा है। कर हे 
(१) आसन और प्राणायाम फो सात्विक ध्यायाम मान, 
जा सकता है; क्योंकि इन व्यायामों का प्रधान उद्देश शरीर, 
को भोगी यनाने का नहीं किन्तु शुद्ध बनाने का है । आसनों ४ 
से बहुत से रोग दूर द्वो जाते दूँ। शरीर में एत्रित हीरे 
- बाली भशुद्धियों को जिसप्रकार मल््मृत्रादि द्वारा निकाल दिया 
लाता है, उसीप्रफार अन्य अनेक अशुद्धियों फो भासम और 
आगायम छारा निकाल देना द्वी इस व्यायाम का श्रयोजन है । 
“-पएूज्य गांधीजी 
(२) रोग न हों झ्पफे लिये में आसन करने फो सटाद्‌ 
: सभी लोगों को बेता हूँ। आसनों से भारोग्य पी रक्षा होती 
है यद्द निर्णय भेंने स्थय अपने अनुभव से फिया है। जे 
, में आसम फरने वालों को क्‍्यचित््‌ द्वी व्याधियों आती थीं। 
आसन और आरोग्य फा घनिष्ट सम्पन्ध है चदू निर्विवाद - 
है। व्यायाम का---व्यायाम” घातु फा--अर्थ ही 50०:०४ाह 
ऐता है। आसनों में जो स्ट्रेचिंग होता हैं घैसा अन्य किस 
ब्यायाम में होता है ? नसे खूब सिंचती ६ूं भोर झरीर में 
अजब रफूर्ति आती दे। मेद का नाश फरने के लिये, शर्दीर 
को संप्रमाण बनाने के लिये, स्फूर्ति के लिये आसनों जैसा 
डान्य कोई व्यायाम नहीं छे। नियमित आसन करने बाय 


' निरोगी दी द्वोता है । > ४ हो 
_न्ययापालाछ गे. पैध 
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मिल है 


(६) आसन पद्धति प्राहवतिक, निदाप, व्ययरद्दित और 
घत्यन्द छामरप्रद है । यह्‌ पढ़ति प्रदृति थे नियमों दो छ्क्ष 
में रपपर, शरीसश्चात्न और शरीर पे प्रछृतिधमों फो छक्ष मे 
स्वइर नियेत्रित फी गई है। 

(४) शरीर की चरबी फम करने ये छिये आसन एफ 
इसम प्रफार का व्यायाम है। इसमें हृदय फो किसी प्रझार 
का भय नहीं रहता । आसना से ब्लटप्रशर नहीं छोता, किन्तु 
बह दूर होता है। 

(५) बाढर, युवा, शृद्ध, खली, पुझष, रोगी, जशक्त 

भौर स्थुलशाय मयुष्ष भी आसन निर्भेय होकर कर 
सहते हैं 

(६) शरीर को बाहा रप्रान यी जितनी आवश्यकता है, 
उतनी ही--बल्कि उससे अधिक आवश्यकता आतरिक रनान 
की है। आसनों द्वारा रक्शुद्धि होने से आतरिक रनाग स्पाभा- 
बिरु हो ज्ञाता है। शरीर पे आतरिक झवययों पर आसों 
द्वारा जो शुभ प्रभाव छता है वेसा शायद ही किसी अन्य 
पद्धति से होता द्ोगा। य्ृुत, प्लीह्ाा, बडी भँतें, छोटी 
आँतें, मूत्नपिण्ड, जठर इत्यादि अबबयों फो आसनों द्वारा 
योग्य प्रमाण मे व्यायाम मिल्ट है, आसन पेट के रोगाफे 
डिये रामप्राण औषधि है । 

(७) जीवन भे दक्षचर्य का स्थान अद्भुत है। योग 
के आसनों द्वारा ब्रझनचर्य का पालन और वीयौरक्षण सद्त 
दी होता है । 

(८) स्नायु, शिराएँ, जानततु अत ज्ञापी अन्थियो, शरीर 


फे बिविध तय जासन हारा शुद्धि, इद्धि और समृद्धि प्राप्त 
करते हुं। 


श्ष्प आसन चविडित्मा 

















रन “पीठप्रीम्स प्रोगेस? आर तिलक मद्दाराज्ष “गीता रहस्य 
उत्पन्त कर सकते &। आद्यर मानबशरीर को आरोग्य एव 
जीयन ग्रद्मन करता है ओर रोग वया अकासूम्ृत्यु भी यद्दी 
छावा है। महठ॒ष्य के आधे से अधिक रोग आहार की भूझों 
से उतनन्‍न दोते छूँं। योग्य आद्ार की सद्दयायता से छुगभग 
सभी रोगों का सामना यरके शरीर को निरोगी बनाया जा 
सकता है। अच्छा आद्वार यानी अठि पौष्टिक और कोमती 
आद्ार---यह मान्यता आजऊछ प्रचछित है। खुराक में वितने 
क्षषिक प्रमाण में घी भक्सन, मलाई, ब्रदाम तथा धरद 
सरद फे पाक, मिप्टान्नादि छिये ज्ञारँ उतने द्वी प्रमाण में 
शरीर स्पत्थ और धलयान बनता है--णेसी मान्यता ने समान 
में अनेफ अनिष्य तथा रोगों को जन्म दिया दै। 


योग्य आद्वार की परिभाषा 


शरीरशात्र और आरोग्य को दृष्टि से अधित्र आदार 
अधिक पोषण द्वानिकारक हैं। अपने में द्वोनेबाले विनाश की 
पूर्ति कर सके उतने ही आद्वार फी शरीर “उठा रखवा है। 
शरीर थी आवश्यकता से अधिके आद्वार आतों में सद्ता ई, 
पाचन अवयनों पर एक प्रकार का अत्याचार फरता है, रक- 
भ्रमण की क्रिया मे विश्लेष डालता हैः ओर झारीर में विमा 
ठीय द्वब्यों का प्रमाण बढ़ावा ऐ। मयुत्य फा आदार योग्य 
होना चाहिए इसका अर्थों बुद्धिपूउक्न दाग चाहिए। इतनी 
सरछ बास्वत्रिझता या ध्यान न होने से प्रतिदिन अच्छे से 
अच्छा आहार ऐेने पर भी झरीर ओक मूल्यवान तत्तों से 
मबचित रह जाता है। 
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, योग्प आद्ार का शरीर पर प्रभाव 


(१) भीठी पेशान ([0990069), स्फर्यी, पेरीवेरी, क्षय 
और पेट के अनेफ रोग आदार की भूछ से उत्पन्न होते देँ। 
जो अपने आद्वार फी योजना चुद्धिपूर्ीी बनाते हैँ उन्हें उप- 
रोक रोग नहीं दोते। आदार के योग्य फेरफार से उपरोक्त 
रोग भासानी से काबू में आजाते हूँ । 

(२) योग्य भाद्यार से शारीरिक और मानसिक शक्ति 
का विकास अच्छी तरद द्वोता है। पूज्य गाघीजी का सादा 

और चुद्धिपूपफ़त का आद्वार उपरोक्त फथन का समर्थक है। 


(३) बचपन में योग्य आदह्वार फी अत्यन्ताबश्यकता है। 
इमारी प्रजा में ९९ प्रतिशत बालक अस्थिमारंब, घाल-छऊवा, 
अधूरे पोषण, कम ऊँचाई और कम * वज्ञन'वाझे हूँ; उसमे 
हमारी ग्ररीयी जितनी द्वी जिम्मेवारी आद्वार सम्मन्धी अज्ञा- 
नता की है । 

(४) योग्य आहार के अभाव से मनुष्य फी सहनशक्ति, 
रोगप्रतिजारक शक्ति और जीवनशक्ति का हंस होता है ओर 
परिणामत, अनेक कठिन रोगो का शिवार दोकर तड़प तडप- 
फर सरता है । 

(५) तेजस्व्री मुखाकृति, स्फूर्ति, आनदवृत्ति, विकसित 
जुनायु, श्रेष्ठ आरोग्य और दीर्घायु योग्य आद्वार की सतान 
हू 


६4 


१०६ आपने विकित्सा 
(नमन नन-प न भननमपपमन 





आद्वार फे ते 


शाद्ार के प्रॉंच विभाग कर दिये हैं।-- 
(९) पोदीन्प अर्थात्‌ शरीरन्सवर्धक जाद्ार । 
(०) कार्योद्राइट्रेड भर्यात्‌ पिप्द पदार्थ । 
(३) 'घरवी । 
(०) श्निनत द्रव्य (वाद्य 5ग() 
(५) प्रजीक्र-जीवनतत्त्य-विद्यमिन्स (५॥४॥/8) 
शथदि पानी और प्रार्णयायु का भी अपने आदर में समा* 
चेश किया जाये तो यह योग्य दी है। दरीस्यंत फो फार्य- 
शीढ रफने में, सुराक ये पाचन कार्य में और रक्तभमण ये' 
सुब्यवस्यिव फार्य में पानी फी खूब आवश्यकता द्वोती है। 
शरीर यो आदार से मी अधिक आवश्यकता पानी फ्री हे। 
यह ध्यान में रफफर प्रतिदिन खूर पानी पीना चाहिए। 
सर्वप्रथम दम प्रोटीन का पिचार फरें | प्रोटीन (20000) 
शब्द प्रीक भाषा से आया है, उसका अर्थ "मैं प्रथम” दोवा 
“है। वास्तव में ओटीन के उिना जीवन द्ास्य ही नहीं है। 
जीवन-सघष' में छासों कोष, शिया ओर सतुर्भों का नाश 
द्ोता हैं। शरीर का धर्मा है क्लि थदद विनाश फ्री पूर्ति करे। 
यद्द्‌ पूर्वि ओटीन के गरिना अशक्य है। शरीर के रनायु, त्वचा, 
फोमल अस्थिया, अस्थियधन प्रोटीन के बिना उत्पन्न ह्वी नहीं 
हो सरुते। प्रोदीन का महत्त्व शरीर में इतना अधिक दोोने 
से उसे “शरीर-सवर्धाफ आदार”--ऐसा नाम दिया गया है ४- 
प्रोदीन बनरपतिजन्य एवं. प्राणीजन्य पदार्थों से मिल जाग 
है। वनरपति जन्य प्रोटीय इलफे प्रकार का दोता है और 
प्राणीअन्य पदार्थों में श्रेष्ठ प्रछार के प्रोटीन्स अर्थात्‌ दरीर- 


आसन चिस्स्सा श्०्ज 
'सबधेक द्ृब्य होते हूं। हरे शाऊभाजी, गेहूँ, मटर, चने, 
अरहर की दारू इत्वारि भे प्रोटीन द्वोता हैं। प्राणीजन्य 
पराथ--जैसे झि---दूघ, अण्डा, मास में अधिक मात्रा में तया 
उत्तम प्रफार का प्रोटोन होता है। 
काथोद्ाइंट्रेड अर्थात्‌ पिप्ट-स्टार्चा वाले पदार्थ शरीर यो 
र्मी और शक्ति देते हूँ। यदि यह पदार्था आवश्यकता से 
अधिक हिए जायें तो घरवी मे रूपान्तरित होफर शरीर भे 
ए्फनित होगे छगते हं। आदछ, चावल, जुआर, घाजरा, गेहूँ, 
एयादि अनाजों में, मूंग, मटर, अरदर इत्यारि द्विदल मे, 
ऋ दयूल वाढी हरियाली में, केला इत्यादि फढ़ों मे फार्योद्दाइ ट्रेड 
विशेष प्रमाण में होता है। 
१ सती शरीर फो गो देती है, शोमा बढाती है ओर शरीर 
के झययत्रों फा रक्षण फरती है। स्टाच, शर्करा (७४४३७) 
और चख्ी शरीर में ईघन फा कार्या फ्रफे चेतन-स्फूर्त 
(७89) उत्पन्न फरते हूँ। चरनी बोले पदार्थों (१) स्नायुयों 
के बाह्य याय॑ के डछिये शक्ति-चेतमा उत्पस्य फर्ते ६, (२) 
भातरिक कार्यों में शक्ति प्रदान करते हैं, (३) शरीर में 
उष्णता छाते है, (४) शरीर में चरबवी रूप से एकप्रित होते हे, 
(५) छुछ अद्ट में पिष्ट पदार्थों में रूपान्तरित दोते है । 
घनरपतिजन्य तेल, मक्‍्एन, दूध ओर सझत छाल वाले 
फलों से शरीर को चरबी मिलती दे। 
ध्षार अथीन्‌ सनिज द्रग्ययुक्त खुराक को शरीर-सुधारक 
नाम देना योग्य है, सारे शरीर का ४ मतिशत भाग सनिज्ञ 
है.उ्यों से बना है। सनिज द्रव्य इड्डियों की रचना मे, दाँतों फे 
निर्माण में, रक्त, स्नायु और जीव त अवययों (श/-४ ०४) 
के कार्य में मुख्य माय छेते हेँ। चूने या क्षार, छोह, फोर्फ- 
रस, साया, आयोडीन, मेगनीजु, ग्रधक इत्यादि क्षार अपने 











१०८ सासम-चिक़ित्स 


अनलकनधाधिय। अताणम--कल 








कक अमन अं 


'इरीर ये छिये आयश्यश् दे! दरे शात्भाजी, छछ, रेसे 
याढी यनग्पीयों में क्षार परिपुठ श्रमाण में होते 

प्रतीयों---विटासिन्स--यो दम “शरीर नियामक आदार” 
मम देंगे । कादार में शरीर-स यर्धौक, घरवीपन्‍्य, क्षारादि वत्तत 
हों, तयापि यदि आपरदयक प्रभीयक न द्वो तो श्ारीरिफ 
शिशाउतें उपस्न दोती ४। ए. थी, सी, ढी, ई, ये, इत्यादि 
विभागों में भरजीव्तां को धीट दिया है । 

जीपनतत्त्य ए *-इस तत्त वीं शरीर में रोग प्रतिदमर/ 
शक्ति पे लिये आउश्यवता हैं! ए वी फमी के पायरण फेफड़े 
नाफ कोर गछे ये रोग दोते हँ। गाजर, टमाटर, मूली 
वरबूज, पपीता, मछली फा तेल, झण्डे या प्रीछा भाग 
इत्यादि में से ए विटामिन मिछता है। 

जीघनवस्त्य थी ३--ज्ञानत तुओं फे छार्य पे साथ इस तत्त 
फा घरनिष्ट सम्पन्ध हैं। आँता थी तन्दुरुस्ती के लिये इसपी 
मुख्य आवश्यकता रद्दती' है । जीवनवत्त्य थी वी कमी फे कारण 
फण्तियत, शानततुआ फी निर्यठता--इत्यादि रोग होते हूँ। 


जीएनतच्य वी की प्राप्ति-- 









(९) (२) (३) (गे (५) 
प्राणीचन्य पदार्थ _ अनान_ वनस्पति सुसे मे 
दूघ यार्ली. धमादर | केला | 
यकृत ओदट्पस.. मदर | अंगूर काजू 
अण्डे का पोढा भागा. गेहूँ गाजर | मोसभी फिशमिस 
“४ जि चायछ | प्याच | निब्यू | भाद, 
मलाई स्थिरे अनार मोमी | सब्र 
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जीवमतत्त सी --यह तत्त्व दौत, स्वचा, दृड्डिया इत्यादि 
की तंदुरुस्ती फे लिये आवश्यक हे। सी प्रजीयक्र की फमी 
से स्वी, चर्म रोग इत्यादि रोग दोते है। नारंगी, निम्यू, 
सधरा, अनन्नास इत्यादि फछ, तथा गाजर, प्याज, शाफरकंद 
मूछी, गोभी इत्यादि शाफमाजी में यद्द प्रजीयक विपुर प्रमाण 
में होता है। 

जीवनवत्तय ढी :--हृड्डियो और दतों की रचना मे जीवन- 
तत्व डी अत्यन्त उपयोगी है। शरीर का अपूर्ण विकास, 
दतों की फमज्ोरी, बच्चों को होने वाला अस्थिवमता 
(स८४०४) नामक रोग डी प्रजीयक की कमी से होते 
हैं। दूध, अण्डा, केटलीवर जाइल इत्यादि में डी विटामिन 
द्ोता है । ; 

जीवनतरन है :--इसके मुख्य कार्य का अभी पूरा पता नद्ठीं 
चला। निः्णातों पी मान्यता है कि जनन-अपयव आर 
न्लानततुओं पर इसका प्रभाव होना चादिए। हरे पत्ताबाली 
भाजियों भे यह तत्त्व विद्येप होता है। 

जीवनतत्त्व के :--रक्त यो गाढ़ा बनाने के लिये यह 
तस्य आवश्यक है। गोभी, फूछगोभी, टमाटर इत्यादि में यद्ध 
सर्व दोता है। 


आदर्श भोजन 


शरीर को उपरोक्त सभी तस्वों की आवश्यकता दे। 


यह सच तत्त्य एक ही प्रकार आहार में से--फिर धचाद्दे वह 
आदर घन्छे से अच्छा क्यों न दो--आप्त नहीं होते | इस, 
छिये भोजन में विविध प्रकार के पदार्थों वी आवश्यकता 
रहती है.। इन पदार्थों की पसदगी ऐसी होनी चाहिए फ्रि 


श्ृण  .. - ,... हासंप-चिढित्सा 


* जिममें से दरीर को आावश्यक सभी तत्त्व किसी न किसी 
रूप में प्राप्त हो सकें। समतोछ आद्ार की योजना का 
फार्यो दम मामते हूँ उतना फठिन और अधिन्न व्यव्यांद 
नहीं है। हम जीम फे इतने अधिर शुराम छोगये हैं दि 
जीभ के स्वाद के वश दोझर शरीर भें आदार द्वारा फंचरा 
टाढते हूँ | दम इतने अधिक मुसरकृत हो गये हैँ क्लि ईश्वर 
द्वारा उत्पन्न किये गये खाद्य पदाधों को भी अयोग्य परिवर्दन 
देकर भ्रप्ट फरते ६ूँ। जो- छच्चे स्ाए जाते हैं ऐसे शाकों 
को उवालकर, अधिकांश भद्वार को तलकर, धघार कर, गेहूँ 
में से शुढी फेंइकर, चावलों का माँड निकालकर हम खाद्य, 
यदार्थों की भिन्न-भिन्न सरकार दैते &ूँ और इसम्रद्शर तत्त्वों 
.फी फरेंककर कचरा पेट में डाछते हैँ। प्राकृतिक खुयक को 
विविधरूप देकर दमने चश्मा, छकड़ी द्वारा ईश्वरीय कृति से 
प्रथकू मौलिक कृति तैयार की हैँ। उसी पर दम अुद्धिमान 
आणी है ऐसा अमिमान रखते हूँ! इतने हम ससस्‍्कृत हूँ! . 





दम उदाप्तीन क्यों हूं? 


« चकफी का आठ, मिल का लेठ, बमावटी घी, राई, 
मेथी, मिचो, सिरका, अचार इत्यादि से खादिष्द बना हुआ 

. आद्वार छोड़कर दम क्रिसभ्रकार प्राकृतिक भोजन प्राकृतिक 
स्वरूप में सा सकते हूँ ? अयोग्य भोजन से जठर बिगढ़ 
जाता है, यज्षन अस्पस्थ द्वो जादा हैं और भाँत्े' शियिल्ठ दो 
जायी हूँ--इसका जिम्मेवार कौन ? जीवन फे अन्य क्षेत्रों 

' मैं त्तो मलुध्य बढ़ी घहुराई और समझ से फाम छेला है, 
' सब फिर जिस पर आदशेग्य, सुर और दीर्घायु का आधार 
है ऐसे भोजन के- सम्बन्ध में क्‍यों चेद्रश्ार रदता है ? मज्प्य- 


शासन-चिकित्सा १११ 


यंत्र फो आदशों आाद्यर देकर शक्ति और स्वास्थ्य विनाशफ 
दक्तों फो दूर हटाना क्या दमाया कत॑व्य नहीं ऐे ? 

एम भाद्वार में ह्विदल को मद्दत्त्पपूर्ण रथान देते दैं। 
द्विरल पचने में भारी और आाद्वार फी दृष्टि से उसका सूल्यां- 
फन बहुत ही फम्र है। ट्विइख अम्लता (तैण0) उत्पादक 
जहर है। आद्शों भेजन में अम्छता फा प्रमाण २० अति- 
शव और प्रतिअग्लता (8॥॥॥॥6) फा प्रमाण ८० भ्रतिशत 
होना चाहिए। शरीर में जाद्यार द्वास घढ़ जाने वाली अम्ठता 
ही रोग फा फारण है, इसछिये द्वार में मूँग और मूँग 
फी दाल फे अतिरिक द्विदछ फो षहुत दी कम स्थान देना 
चाहिए। आदर्श भोजन में माँस-मच्छी फो स्थान देना 
बाहिए या भहीं--यह प्रश्न विश्रादपस्त द्वोने से इसे छोड़" 
फर दस आगे विचार फरें। 


आदर्श मेजन में निम्नोक्त पदार्थ योग्य प्रमाण 
में होना चाहिए 


(९) दूध और दूध के बने हुए पदार्था। 
(२) हरे शाक-भाजी ओर पत्तोंवाी भाजियाँ। 
(३) धरे और सूखे फल । 


(४) अनाज । 
दूध का मदृत्त 
प्राणीजन्य प्रजीव्शों में दूध फा स्थान महत्त्वपूर्णो है। 


दूध सरष्ठ और सम्पूर्ण आद्वार दै। झाझादारी ओर माँसा* 
हासी दोनों इसबा उपयोग जअच्छीवरद कर सकते हैँ । आरोग्य, . 


११२ आसन निकिस्खा 


सोन्दर्य, दीर्घोयु और : झतर वियास मे. इन्ठः विशास मे इन्छुर मस्॒प्यों को 
दूध अवश्य पीना चाहिए। शरीर फे छिये आवश्यक समस्त 
पोषफ द्रव्य दूध में विद्यमान हैं। जैसे कि -- 

(0 इृष्टियों और स्नायुझो फी रचना और विकास के 
लिये, तथा शरीर में द्वोनेवाी दृत्पृट फी पुनर्रचना फे 
लिये आवश्यक शरीर-सप्रधक द्रव्य दूध में होते हैं । 

(०) शरीर में चेतना, गर्मी और रकूर्ति छाने फे लिये 
आवदयक चरपी और शरऊूरा दूध में विद्यमान हैं। 

(३) शरीर को नियम स॑ रसने और रोग फा सामना 
करने के छिये आवश्यक प्रजीउक़ दूध मे हैं । 

(४) रक, हृड्डियाँ, दाँव और घटकों (775४९८७ ) फो 
आवश्यक ऐसे समित्र दृव्य और झुझ्यत चूता तथा फेएफ़रस 
दूध में बिपुल प्रमाण में हैँ। 

(५) शपैर के आवश्यक कार्य--जैसे वि--ूचरे को 
जिकाछना इत्यादि के छिये दूध पानी देता है। 

(६). ६ही, भट्ठा इत्यादि दूध के रूपान्वरों में भी दूध 
का सहत्त्त किसी न किसी रूप मे दोता हे । 





भोतन में शाक-माज़ी या मदत्त 


(१) सजिन् द्रव्य अधिक्ाश शादू-माजी में से प्राप्त होते 
हैं। पत्तोंयाछी भाजिया में छोह (॥०7 ) नामक सनिज 
द्रव्य पर्योप्त सात्रा में दोता है इसलिये रक में देसोलोबीन 
“डीक प्रमाण में होने से प्राणबायु अच्छीतरद फेफड़ों में खींची 
ज्ञा सफ्ती हे । 
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(२) शाक भाजियों में प्रजीवक पिपुल प्रमाण में होते हैं। 

रा सें गछ जानेवाल सी प्रजीयक ठीह प्रमाण में रहता 
! 

(३) शाक भानियों आँतों में कम से कम सड़ती एूँ। 
आँतों की चतुछाझार ( एथ८४थाजा5) गति फो चेग देकर 
थाँतों का सास्थ्य बढ़ाती एूँ। 

(४) अधिराश शाक भाजियो में रेसे दोोते हेँ। यहद रेमे 
आँगें भ फूलफ़र मर को वेग देते हैँ। कब्जियत ये' रोगियों 
को भाजी उत्तम ओपधि है! 

(५) प्याज, पालक, अदरक, जामी हल्दी इत्यादि का 
फचूमर शरीर फो थोग्य क्षार और प्रजीवक प्रदान करता है । 


फल कफिसहठिये खाना चाहिए? 


(१) फ्ों को कई छोग शोक फी वस्तु मानते हैँ। 
अमरूद, पपीता, केला इत्यादि फछ ग़रीब मी सा सफते हैँ। 

(२) फर्छों मे रहनेयाली शक्नरा शरीर फी कारयंशकि के 
डिये अत्यन्त उपयोगी है, फ्लों में रहनेवारे पानी का शरीर 
पर अच्छा अ्रभाव द्वोता है। 

(३) फलों में शरीर पे लिये आवश्यक तत्त्व बिपुछ 
प्रमाण मे होते हैं । 

(४) सूखे फरछों मे श्रोटीन पाया जाता है। वज्ञन बढाने 
में सूखे फल अच्छा या करते हैं। 
| (५) भोचन के पश्चात्‌ एक-दो क्ले खाने से आहार 
में रहनेबालो अपूर्णता दूर दो जाती है और आदार समतोछ 
यन जाता दै। 

ध्ड 


- ११४ 


शक - .  आसन-चिरित्सा 


(६) रोगी और मिषछों के छिये शो फलों का रस 
जाशीर्वाद समान है; उत्तमें रहनेवाऊे' रेघंकऋः और पोषक 
सत्त्वों फे कारण आदेश भोजन की योजना में अवश्य उनका 


स्थान दोना चादिए । 
अनाज के सम्पन्ध- में--- 


गेहूँ, घाज़रा, जुआर, चावछ--यह पदार्थ शाद्वार में 
अच्छी तरद लेगा चादिए। अनाज में वी अजीवक द्वोता है। 
गेहूँ की खुराक अच्छो हैे। गेहूँ फे आदे में १२०१ ओोटीन, 
१-७ चरवी, १-८ खन्निज द्रव्य हैं। पदुपरांत ०-३४ फोरफः 
रस और ७-३ लोद दै। मेंदा खुराक के लिये अलुपयोगी 
है। चावछ शरीर में ईंधन का कार्यों करते: हैं समी उप- 
थोगी द्रव्य 'चावर्ों में ठीक प्रमाण में न होने से उनके साथ 
दाल खाने का रिवाज है। 


भोजन में सोग्प मिश्रण की आवश्यकता है. 


(१) दूध, शदद और अण्डे का मिश्रण छामदायक है। 

(२) सूखे फल, मीठे फछ और दूध। 

(३) शदृद और रोटो, केछा और रोटी, रोश भरें 
मक्सन। 

(४) भाजियों का सूप, टमाटर-फा रस; 'खट्टे निश्यू के * 
मिधण फ्ा कमी-कसी एकाघ ग्लास पीने से शहीरः 
को ठीऊ प्रमाण में क्वार और अजीब -मिल्ते हैं-। ._ 

(५) संत्रे- का ताजा रस और बाज़ा दूध / 


कफ ही 
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भोजन में अयोग्य मिश्रण सत्र करना 


(१) एक द्वी थाली मे कई पस्तुओं फी दुवान मत 
छगाना। दछुआ-पूढी, भजिये-परड़ें, दो-घार प्रशार फे शा, 
पाँच सात प्रश्चमर के अचास्मुरब्चे सानेवाछे गुत्ररातियों फो 
दुनिया बीमार गुजराती वद्धती है--यद् मत भूलाा। 

(२) दह्दी-केला, शफ्पर-घी-पेरा, तरह दरद्द के 
मप्ताके वा़े और उबाछे हुए फल-इत्यादि मिन्नण द्वानि 
कारक हूँ। 

(२) शहद और घी, दूध और मास, दूध और मछली 
मलाई और दुद्दी, दाछ और फ्छ--छत्यादि पदार्थ एकसाथ 
छथवा एक द्वी मार मत खाना। 


आद्ार के सम्बन्ध मे इतना याद रखना। 


(१) खाते समय बार बार पानी पीन की आदत ठीक 
नहीं है, दोसके तो साने प' पश्चात आधे से एफ घटे धाद 
पानी पीना चाहिए । 

(२) दाले (द्विदंख अनाज ) कग से कम साना चादिए । 
भ्राद्यर में हरे शाफभाजी को अधिक से अधिक स्थान दो। 
छई छोग भातसाऊ दोते हैं। अधिक भात साना अच्छा नहीं 
है। ब्यात्यू म भाव नहीं खाना चादिए। 

(३) रात्रि का भोचन इंडका द्वोना चादिए। रानि क्के 
समय भारी आद्दार बरने वाछे पाचनतत्र के रोगा का 
दिकार बन जाते &। सोने से २-३ घरे पहले भोज्ञा कर 
छ्ैगा चादिए । 


| शहद आसन-विकित्सा - 

(४) सवेरे नाइता करने की आदत सबके लिये अच्छी 
नहीं दै। श्रमजीवी, ब्यायामवीर घथा अन्य भेदनती काम 
करने चाछे यदि विवेकपूर्षाफ माश्ता करें तो कोई हानि ग्दी 
है। सवेरे नाश्ते फे घदले में दूध, निब्यू का शस्बव अथना 
द्रा फा पानी छिया जा सकता है। 

(५) दोपहर के भोजन में सबसे पहुके फचचे झाकभागी 
जैसे कि--मूछी, गाजर, टमाटर, निच्यू, पालक, . प्याज/ 
गोभी--शत्यादि को धॉटकर उसमें जीरा, नमक, मिचौं डाल 
कर रोटी या रोटे के साथ खाना चादिंए । तत्पश्चात्‌ फों 
का फचूमर--जैसे कि--सतरा, केला, द्वाक्ष, पपीता इत्यादि 
फरों में से थोड़े-धोड़े छेकर उसमें शद्दद, मक्खन दालझूर 


रोटी फे साथ खाना चाहिए; और अत में आलू, अजीर, 
बदाम, किशमिदा, सूंगफडी, असरोट, सारक इत्यादि सूरले 


 भेष्रों में से दो-चार बस्तुएँ साना चादिए। यद्‌ू सलाद छुछ 
अंव्यवद्वारिक और द्वास्यास्पद मारूम होती है; किन्तु इसप्रशार 
का अ्रयोग सप्ताह में एक-दो थार करना है, इसलिये इसमें 
मैं जरास अशक्यता अथवा अव्यबद्यारिकता नद्दीं मानता। 

*. (६) पत्तिदिन एक ही प्रकार का आद्वार लेने के बदले 
मिल पदार्थ छेना चाहिए, ताकि आद्वार समतठोछ बना 
रहे । 





(७) दो भोजनों के बीच कम से कम पाच से सात, 
घंटे का अंतर रसना चाहिए! अपनी आबोहया फ्री दृष्ठि 
में विचार करें तो दिनभर में दो से अधिक्रपार भोजन 
फरना योग्य नहीं हैं। बच्चों फो कम से कम तीमबार भोजन 
ना चाहिए। 

(८) सच्ची भूसत को संतुष्ट करना घादिए। मेत्रों फो 
आकर्षित ओर जीभ ऐ्ो संतुष्ट फरें ऐसे घाज्ारू पदाथों सें 
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अधिशधिक रोगद्रव्य छोते हैँ । 

(९) धीरे-थीरे चार साओ ! खूर थकावट हो, भरुचि 
हो अथवा मानसिक उपाधि हो उसससय भोजन मत करना ! 
आनन्दी रमाव ओर अच्छे णाचत्र के वीच गाढ सम्पन्ध है । 

(१०) खुसक की पसन्‍्दगी अपनी श्यदीरिक प्रशत्ति, 
मानसिक फार्य' तथा अन्य जिपयों पर अवलम्बित है । प्रत्येक 
व्यक्ति को अपनी सुराक और उपवास, व्यायाम और आराम 
जादि का निर्णय स्वानुभव से करना है। हमारा प्देश मुस, 
स्वास्ष्य और दीघोयु का हे । हि 

(१९) साऊ बृत्ति को छोड़े) अधिक खाना, बार-बार 
' जाना यह स्वास्थ्य फे चिहन नहीं किन्तु रोग का प्रारम्भ 
है। अधिक खाने घाछे पायनतंत्न पर अत्याचार फतरते हें 
और रोग को आमंत्रण देते हँ। अभेक रोग अति जाद्दार, 
बारमघार आहार और शीघ्र आदह्वाए करने की आदत का 
परिणाम है. । 

(१२) तुग्द्दारा जठर इन्फार फरे, यक्षत संद हो जाये 

ओर आम अपना कार्य बन्द कर दें तो उपवास करता। 

(१३) खाकर तुरूत मानसिक श्रम नहीं करना चाहिए। 
शरीर फे पाचन-अवयवों ने जिस समय खुराक पचाने फा 
कार्य प्रारम्भ किया हो उसीसमय मश्तिप्झ से काम केते का 
अर्था यही है कि दोनो तन्नों की बीच प्रतियोगिता जमाना 
और स्वग्थ्य खोसा । 

(१४) खाते समय क्रोध करने बात्य अपने और दूसरो 
के ारोग्य का शयु है) क्रोधी ममुष्य को दीर्घाय या आदशो 
आरेग्य की आशा ही नहीं रखना चाहिए। स्वभाव गिगड़ने* 
के साथ श्र था प्रिगइया भी प्रारम्भ होता हैं। क्रोधी 
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महुप्य ज्ञानत तुओं पर भ्रद्धार करके शरीर के ज़ीय ते अ्रयर्यों 
फो सद्दान द्वानि पहुँचाता है। 


आसन और झाहार 














यद नहीं चल सकता। 


निम्रमित और पद्धति अनुसार आसन डिये जायें, रदन-सदृन 
भी आरोग्यपर्वक दो, तथापि यदि योग्य आद्वार के सम्बन्ध 
में उदासीनता रखी ज्ञायेगी तो सर्व परिश्रम पर पानी फिर 
जागेगा। आद्वार शरीर को आरोग्य और जीषन प्रदान फरता 
है तथा रोग ओर अक्राछ-हत्यु भी वद्दी छावा है। शरीर 
में प्रतिक्षण सैकड़ों कोष ओर वहु सत्यु को प्राप्त द्वोवे है । 
व्यायाम फरने वाछे फे शरीर में कोपा और सथुओं का 
मूयु-त्माण अधिक द्वोवा हैं। आदार झरीर की दूटएृट 
मे पुनर्रेचना का कर्या फरता हैँ। क्‍या खाना चादिए ! कैसे 
साना चादिए? कब साना चादिए? भादि प्रइनों के सम्बन्ध 
में आसन बरने वाके उदासीन रहे यह नहीं चछ सकफता। 


अंध मान्यताएँ 


(६९) आपन करने वालों को अत्यत पौष्टिक भौर मूल्य- 
वान आदार की आवश्यकवा पऐ--ऐसी मान्यता द्वोने से दूध, 
सूसे फ्छ, घाराम, भक्खन, मलाई इत्यादि साए जाते हे। 
अति पौष्टिक आद्वार से पायचचतय को अधिया काम और 
किम आराम मिलता है। उपयुक्त मिथ्या मान्यता फे पारण 
नेक मध्यमवर्गीय छोग आसन नहीं करते | धासतर में अच्छे 


आसन-भिकित्सा ह श्श्द्‌ 
पलक ल्नन 27 न रय 2 वाल + नमन अमन ननन नस 
आदर का अर्थ है शरीर-धर्म का ख्याछ रखकर बुद्धिपूर्य्क 
लिया हुआ आदार। कस ह 

(२) आसन और व्यायाम फरने याढों को खूब खाना 
चाहिए, क्योंक्नि उन्हें अधिक पोषण की आवश्यफता है। 


--यह मान्यता शरीर-झास्र ओर आंरोग्य-शाक्ष की ्ेष्टि से 
आमफ है। है 


(३) आसन करने बालों की तन्दुरुस्ती अच्छी द्वोती हैं, 
भूंख तेज होती है. और जीवनशकि प्रबल होती है; इसलिये 
उन्‍हें आद्वारशाक्ष के लादे- हुए फ्रिन्हीं मुख्य नियमों के अनु- 
सार भाद्ार छेने की आवश्यकता भी है-ऐसो सोचकर कई 
आसन फरने वाले जो द्वाथ-आया वह खाते दी रद्दते है। 
वारतव में ऐसे लोगों छो आसन दी नहीं “करना चादिए, 
क्योंकि उन्हें छठाभ फे बदले हानि ही होती है। 


आसन करने वालों का आहार 


आसन और भूख 


आसन करने से भूख तेज द्वो जाती है। यह्‌ भूल 
स्वोभाविक होने पर भो उसपर संयम रखनेको आयश्यंकता 
है। भूख छगते ही उसे संतुए करने की घृत्ति ठीक नहीं 
है, क्योंकि इससे वारम्वार सयाने की आदत पड़ती है। जो * 
लोग, आसनों हारा सतेज हुई भूख को झति आद्वार, मूल्य- 
चोन आहार -ओर*बारस्वार आहार से सन्तुप्ट करते हैं, थे 
आसन दाग प्राप्त किये हुए झुर्भ परिणाम को खो बैठते हैँ.» 
ओर रोग को आमंत्रण पते हैँ। 


, आसने-दिकित्सी 


रण 
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शीर्पासन और आ 


शीर्षासन में रक्त का अ्रवाद्द मस्तक की ओर दौने से 
मरतक तप्त द्वो जाता है, गर्मी बढ़ती है। सालिक आदार' 
हारा धस गर्मी को दूर फ़रना चाढ़िये ? घी, दृध। मट्ठा तथा 
मोसयी जैसे फल यदि नियमित न छिये जा सके तो सुवि: 
: धाऊुसार छेना चादिए | भस्तिष्क की गर्मा यढ़ाएँ ऐसे अति 
” धरपरे, खट्टे या मसालेदार पदार्था संयमपूर्चक खाना चाद्दिए 4« 
दूध और प्ेले फा बारम्वार उपयोग फरें। ल्‍ 


2 आहार की सरल यात 


, आसन करने पालों को तथा भारोग्य' फी इच्छा -रख़ने- 
. बालों फो खुराक में खारेपन-प्रतिअम्लता (#॥॥7०) का 
प्रमाण ८०", और सद्रप्न-अम्छता (8००१३) का प्रमाण 
२० /' रखना घादिए। दूध, फडछ, हरे शाऊ-भाजी में प्रति 
अम्छता अधिक, ओर हिंदुल शनाज, गास, मच्छी, मिठाई 
इत्यादि में अम्छता अधिक होती है। दोनों आहारों में प्रथम 
प्रकार फे द्वार फो द्वी प्रथम स्थान देना चाहिए।, दूसरे 
प्रकार का आद्वार सूत्र सभाल और संयमपूर्वक लेना चाहिए ! 


भोजन कब ९ 


. आसन करके: हुसन्त खाना और खाकर तुरन्त आसन ' 
करना ठीक नहीं है। दोनों के घीच दो घण्टे फा शब्तर 


रखना भाहिए। - 


आसन चिकित्सा १९१ 


कितना करीब कल 











ल्लियों का व्यायाम 
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सियों को व्यायाम की आवश्यकता नहीं है 


स्री माधुये, प्रेम और सौंदर्य की पैवी है। सती घर फी 
रानी है) ग्रहकाये, मातृत्व का कर्तव्य ओर अन्य दैनिक कार्यों 
द्वारा खी फो आवश्यक व्यायाम प्लिछ जाता है। स्त्री को 
व्यायाम से द्वानि होती है, उसकी माठ्त्यभावना को ओर 
ख्ियोचित स्वाभात्रिक प्रशृत्ति को द्वानि पहुँचती है। ख्री को 
पुद्रप पी भाँति थल्शान, स्नायुयद्ध और हृढ बनाने फा अर्थ 
है उसकी फोमठता, मथुरता और ख्ीजन्य शीछ-मर्यादा 
फो पामर बायाना। ह 


रच्ची बात 


तो यद्द है कि उपरोक म तब्य द्ारीर शाख, व्यायाम शास्र, ५ 
समाय शख्स भौर ग्राउसस झपतर के अपूर्ण शाप फा परिणाम है। 
१९ 


श्श्र * झ्ापन-यिकित्स 


आज फी स्त्री कछ की ख्री की अपेक्षा भिन्‍म है; उसका कार्य 
क्षेत्र और विचास्त्षेत्र धदछ गया है। स्लियों फी और सझुख्यतः 
, आज़ फी क्षियों शो ग्रहकाये द्वारा व्यायाम नहीं मिछता। 
गृहकाय से 'बादे जितना शारीरिक क्रम ट्वो तथापि मानसिक 
और नैतिक विकास के. छिये उसे व्यायाम का आध्रय छेना 
दी पड़ता द्वे। शरीर की तन्दुरुती के लिये, फोमलछ झरीर- 
यंत्र फे रक्षण फे लिये और उत्तम संतति के लिये स््रीफों 
घ्यायाम की खास आवश्यमता है। वाह्मय द्ाक्ति, व्यक्तित- 
विफास ओर चारिव्य-रचना के लिये स्री को व्यायाम की आव- 
इयक़ता है बैट छिफिटण, रोमनरिंग, फुटबाल, दफी, लाठी 
. और भाछे का व्यायाम यदि श्री के व्यायाम फा उद्देश हो 
तो अच्छा है क्नि बह अपग ही यनी रदे। ऐसा व्यायाम 
स्री फे शरीर तथा मन के लिये आपत्तिजनक है। 


सी और पुरुष 


दोनों की शारीरिक और सानसिक रचना चतुर प्रकृति ने 
भिन्न-भिन्न प्रफार से की हे। श्षियों फे व्यायाम की योजना 
बनाते समय निम्नोक भिन्नता ध्यान में रखना चाहिएः-- 

(१) सामाजिक परिश्थिति। 

(२) शरीर की रचना और कारयो। 

(३) मानसिक रचना। - 

स्लियों का स्थान समाज में नीचा है। आर्थिक्र और 
कौडुम्बिक थोझ के नीचे वे दब्ी हुई हूं। जीवन-शास्त्र की 
हष्टि से ख्री फोमल है; उसके फेफड़े छोटे, और हृदय भी 
छोटा दोता .है | स्लियों के जनन-अवयब रनायुवंघन फे आधार 
पर स्थित हूँ। स्री की हृड्ियों का वत्नन कम द्वोवा हैं। 














आसन-धिकिसा ४ १२३ 


जिसमें थकावट आजादी हो ओर खासोन्छवास की क्रिया , 
पेगवान बनती द्वो ऐसा व्यायाम प्लियों के छिय्रे द्वानिद्धस्य 
है। पुरुष की जपेक्षा स्लो भावनाशील और ऊर्मिप्रधान द्ोती 
है, इसलिये इन दो प्रकृतियों के अनुशूछ आये ऐसे व्यायाम 

योजना प्लियों फो होना चादिए। खी छा सुझय स्पान* 
माता रूप में है; इसलिये व्यायाम ऐसा द्वोना चाहिए जो 
उसके माठृत्व का रक्षण फरे। ख्रियें में, चरबी-संप्राइफ 
"बृत्ति होती है; थे घात की बात में स्यूलझाय थन जाती हैं । 
+्यायास द्वारा चरदी का नियसन दोना घाहिए। 








आसन स्लियों के लिये आदर्शा व्यायाम है 


(१) घर छी घद्दारदीवारी में ओर फोटम्बिक उत्तरदायित्व 
के धीच बह सरछता से हो सकता है । 

(२) स्त्री के सनाथुयों फी रचगा ऐसी है क्रि यह पुरुष 
फी मेंति स्नायुब्रद्ध ((:८5८ण४४ ) नंदीं धन सकती | इसलिये 
दरीर फो सनायुवद्ध बनानेवाछा व्यायाम खस्लियों के लिये 
निर्र्थक और द्वानिकारक हे । 

(३) आसनों में स्नायु दबते हूं, खिचते ६; जिस से 
शुद्ध रक शरीर की सतद्द तक पहुँचता है और प्रत्येक रनायु 
में तन्दुरुस्ती, सुन्दर आकृति तथा मनहर सौन्दर्य” झलछऊ 
उठता है । 

(४) - गर्भाशय, रजबाहिनी,--इत्यादि जनन-अव॒य॒व आसनों 
से निरेगी और शक्शिी द्वो जाते हैं। 

(५) अनियमित ख्वाब अथोत्‌ सासिऊुधर्म सम्बन्धी फोई 
शिकायत उत्पन्न नहीं छोती। मासिकधर्म मियमित और ब्यव- 
सित हो जाता हे । 


की 

श्ग्पट आसन-चि७करित्सा 
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(8) पेट स्री-झतैर का मुझ्य जंग है। स्री की पैठाई 
अद्ृत्ति के फारण पेट के स्नाडु, थाँतें, यशव जाहि. जीवंत 
क्षययव निरिमिय गौर आरूसी बनकर सरलता से घटठमेवाले 
शरीरयन्न मे विश्वेष डाठते रदते हैँ। आसनों से ऐसी परि- 
फ्थिति उपस्थित नहीं होती, और यदि हुई द्वो वो दांव द्वो 
जाती है। 

(७) दगीर के फोमछ अवयवब--फेफंड्े हृदय-मम की 
फोमलछ भावनाओं, तथा स्री-जीयन पी समस्याओं फो किंचित: 
मात्र द्वानि हुए बिना अधिऊ से अधिक छाम आसनों से 


होता दे ) 
दछ्वियो' के आमनो की रूपरेखा 





स्रियो को अपने शरीर ये अनुझूछ आरोग्यवर्धक आसन 
करना याद्िए। यहाँ छ्ियों के लिये अत्युपयोगी कुछ आसनों 


के नाम हिये जा रहे है।-- 


(६) पश्चिमोत्तानासन (९) सर्वोा मासन 

(२) घनुसासन (१०) पेट सम्य थी अन्य व्यायाम 
(३) चब्रासन (११) पवनसुकासन 

(४) दृरासन (१२) विशेणासन 

(५) शयासन (१३) शलभासन 

(६) झीर्पासन (१४) झुज शासन 

(५) रादद्ृस्वासन (१५) शासोच्छशस सम्बन्धी 


(८) उत्तागपादसन ड्यायाम 


भासन चिकित्सा ११५ 








ध्यान भें रखने योग्य बाते 


(१) आध घण्टे से अविक व्यायाम नहीं करना चादिए। 

(२) मासिकथर्मों के समय चार से छद दिनतक सम्पूर्ण 
आम डेना घाद्िए। 

(३) गर्भधारण अपस्था में सातवे महीने तक निःशक 
आसनों का व्यायाम करना चाहिए। प्रसूति फे तीन 
महीन पश्चात्‌ पुन व्यायाम शुरू करे। 

(४) सातवे मद्दीने फे पर्चात्‌ श्वासोच्छवास का ओर 
टहहने का व्यायाम करना चाहिए। 

(५) व्यायाम फे साथ ग्रइ्टफार्या अवश्य करें । दमा, 
फूटना, पानी भरना--त्यादि कार्य स्षियों को अवश्य 
करना चाहिए। 

(६) शीर्षासन स्लियों को अवध्य करना चाहिए। 

(७) आहार, विहार इत्यादि व्यायाम सम्बन्धी जो नियम 
पुरुषों फो लागू दोते हैँ वे स्लियों के लिये भी 
समझना । 


१४ अर्धमत्थेन्द्रासन 


व्याख्या --मस्स्वेन्द्र नाम के योगी ने इस आसन फी खोज 
की थी, इसलिये इसे “मस्स्थे-द्रासन” कद्दा जाता दै। यह 
आसन अन्य आसनों फो अपेक्षा छुछ कठिन अबइय हैं, 
चथापि यहा इसबी सरछ एबं उपयोगी रीति बतलाई गईं 
है। इस आसन के सम्बन्ध मे एवं सुन्दर कथा है पह में! « 


श्श्द्द आम्रन चिकित्सा 
पाठर्का पे समल स्सता हैं -- 

सुदाया उप छाछ है, पिर्चान ठापू है, चारो शोर अद्दृति 
या सोदर्य क्छा हुआ ह, सूर्यदव अपनी मुनहरी फिरिण 
सरोवर के यक्ष पर कैणते हुए आयात में ऊपर घढ़ रहे 
हैं, ऐसे रमणीय स्थठ मे देवावित्व शबर सती पावती के 
साथ बेठ &। भगयान धर पार्वती गाता को योग की सहरसा, 
योग फी मद्द॒वा णौर अलौषिक्ता समइग रहे हूँ। पास दी 
सरोपर में एक भत्त्य योग पा रहस्य सुन रद्दा है; रिततु 
शिपजी यो इसकी सपर #|ईीं है। सदसा शियजी का ध्यान 
उस कर जाता और मत्तय की ज्ञान पिपासा तथा ओोग के 
विपय में एश्मता देसक्र दयाउु शिवत्री असन्‍न द्वो जाते हैँ 
ओर अजलि भरपर मत्स्य पर पानी छिह्फ्ते हैं। शिवजी 
की छपाहृष्टि हो, फिर पूछना दी क्‍या १ शित्रजी फी कृपा 
से बद्द मत्स्य सिद्धयोगी बन जाता दै। योगी फा शरीर 
अद्भुत प्रभा से चमक उठता है। यद्द योगी मत्स्य दी 
गरयेन्द्रनाथ फे माम से प्रसिद्ध होता है। इसी चोगी या 
घनाया हुआ आसन यह मस्स्येन्द्रासत ! 

पश्चिमोत्तायासर और इलासन करोडरज्जु छो आगे फी 
ओर मोड़्ते ६. चम्रासन ओर धलनुुरासन उसे पीछे की ओर 
मोड़ते हूँ । इसप्रकार यरोइरज्तजु को आगं-पीछे शुकाने से 
उसके आरोग्य पर ओर फल्खरूप झरीर ये आरोग्य पर 
उस्चतम प्रभाव छोर है। परन्तु इतना पर्याप्त नहीं है। मात्र 
जआागे-पीछे उसने से द्वी बरोड़ को सम्पूर्ण व्यायाम मिल 
राया ऐसा नहीं माना जा सपता | जय फरोड़रतु बोनों ओर 
से दवे और सिंचे तभी उसे सम्पूर्ण न्याय दिया ज्ञा सकता 
8 । इस आसन की पसन्दगी का वारण ओर उपयोगिता 
निम्नोक्त रीति पर से पाठरों की समझ मे आ जायेगी-- 
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मस्स्येन्द्रासय करने की रीति 


नि (१) सच्छ चटाई पर परों को लम्पाकर घैठो। बाएँ 
पर फो घुटने से मोइफर अण्डशोप ये नीचे गुदा के निकट 
उसकी पढ़ी दयाओ। यहूँ। ध्यान रहे कि एड़ी को जननेन्द्रिय 
और शुद्दा के मध्य मे आई हुईं चार अगुरू जितनी नस 
पर बरायर दया रुसना ऐ। एडी फो इसतरद्दू दबाना चाहिये 
ताकि बह अपने स्थान से इधर उधर न दो | 

(२) बाएँ पैर फो उपरोक्त स्थिति में रफने के पश्चात्‌ 
दाहिने पैर को घुटने से मोइकर वाएँ पैर की जैघ की बायीं 
ओर बरायर रखो। 

(३) भत्र सीधे सुड़े हुए दाहिने पैर के घुटने पर 
बाई हाथ फी फाँख रदे इसतरद्द | हाथ स्पकर दादिने 
पैर का अँगूठा पकड़ो। वाएँ फये के साँधे पर ज्ञोर दो 
और धीरे धीरे करोड़ को घुमाऊर दाहिनी ओर मोड़ते जाओ। 
छूटे हुए दाहिने द्ााथ को प्रमर के पीछे छे जाकर बायीं 
जाघ पऊे।| झुद्द को जितना दो सके दादिनी भोर घुमाओ 
ओर छाभग दाहिने कये की समरेसा भें छाभो। इस 
स्थिति को “अर्थ मत्स्पे-द्रासन” कटद्दा जाता है। ऐसा करने 
से करोड़ के और शरीर के भी एक भाग को व्यायाम 
मिलछा फट्दा जा सकता है। सम्पूर्ण छाम के ल्यि शरीर के 
दूसरे: भाग में भी यही आसन बाएँ पैर के बदले दाहिने पैर 
“ को भोडकर एटी को अण्डकोप के नीचे रखकर उपरोकता 
नुसार सिद्ध करना चाहिए। यह आसा प्रास्म्म से छुछ , 
फठित साछम होता है परन्तु वास्‍्तव में यह कठिन नहीं 
है। पीठ फे पीछे जाने वाे दाथ से जीघ न पद्ृडकर मात्र 


आसन-विकित्सा 
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स्न्शा-म कु 


पकड़ने के अयन्‍न से ही संदोप मानना चादिए! टूटे हुए 
हाथ फो धरती पर टेफफर अभ्यास झागे बढ़ाना चाहिए ॥ 
यह आसन परते समय घुदना तथा पिंडछी घरती से ऊपर 
न उठें इसफा ध्यान रखना चाहिए। 


आवश्यक सचना 


यह आघ्म करते समय बायीं या दादिनी ओर सुने 
में झटका नहीं मारना चादिए और न बलपूर्वफ खींचातानी 
करना चाहिए। झटका मारने से या सींचातानी फरने से 
कोमल करोड़ के, फंये फे या कमर फे विकृत हो जाने या 
सम्पूर्ण मय है। यह आसन प्ियों फो नहीं फरना धाहिए। 


मस्स्येद्धाधन फा समय 


प्रारम्भ या प्रथम सप्ताह तो इस आसन की सिद्धि मैं 
चला जाता है। प्रयत्न भी बुद्धिपूर्वक्क करना चाहिए। यह 
आसन सिद्ध करने में समय और शरीर पर ध्यान न थोगे 
सो अन्त में छाभ फे बदले हानि होगो। आसन बरायर आ- 
जाने के पश्चान्‌ दूसरे सप्ताह मे १० सेकंड धायीं ओर तथा 
३० सेकंड दादिनी ओर स्थिर रहो। इसप्रकार आसन २० 
सेईंड में पूरा फरो। सीसरे सप्ताह सें समय का क्रम यही 
रसऊर क्रिया दो वार करो। धीरेन्धीरे ज्यॉ-ज्यों अभ्यास यढता 
जाए त्यॉन्त्यों कियाएँ कम करके समय फी मर्यादा चंढते 
जाओ। अधिक से अधिक समय क्विना रसमा इसका आधार 
व्यक्तिगत आउश्यकता पर है। तथापि इस आसन में एक 
ही स्थिति में अधिक समय छगाना झतत में छामद्रायक हैं। 





पूर्ण मत्स्येन्ट्रासन 


णास्तन चिपित्सा १२९ 


क्योंक्धि पीरयनाडी पर अधिक समय तक दयाकर रखी हुई 
एडी प्रद्यायों पाछन के छिये तथा वीर्य॑रक्षा वे' अर्थ से 
अत्यन्त मदृत्त्वपूर्ण हे । 























मत्स्पेन्ट्रासन के लाभ 


आध्यात्मिक, मानसिक्र और शारीरिक पतन का मूल बीय- 
शाह है। बीय॑ अथोत्‌ तेज, ओज, झक्ति ओर शरीरयप 
का सत्य) वीर्या फा एक जिन्दु बरायर रक के चालछोस 
विख्ु | एक पिन्दु के सम्रद्द से जीवन, और नाश से जीवन 
का सर्चनाश | वीय॑' का स ग्रह करके, वीयंवान बनकर महान 
प्रजा उत्पन्न करने के घदके ईव्यरीय वैसे फा दुरुपयोग 
फरके दम ईश्वर के चोर बने हैँ। 
निर्बछ जीत्र आत्मा को नहीं पद्दियान सकता। खुद 
ईइवर के निररद भी दुर्धठों का ऊुठ नहीं हो पाता। जिसमें 
अद्गाचप नदी है. उसमे शारीरिक, मानसिक ओर आध्यात्मिक 
शक्ति का उिक्रास कदावि नदीं हो सकता। मारा और 
इमारे देश का पतन वीथप॑नाश से हुआ है। समझो कि 
हमारा देश प्रतिवर्ष कैसे कैसे तेजस्वी, उत्सादी, आदर्श और 
महान युउरों को गैँयाता हे ? हमारे देश में धुसी हुई दुर्ब- 
छता, निर्माल्‍्यता ओर अऊाछ-सृत्यु का कारण असमय ही-- 
अपरिपक्व उम्र मे--किए हुए चीय॑नाश का परिणाम है । मद्दान 
बनने के लिप्रे जन्मे हुए युपन्‍्न्‍्युततियाँ बरूर काल के पजे मे 
“४ फा्फर असमय ही दुनिया से दिद्म हो जाते हैँ। घीस- 
पच्चीस घ्षा का युवक दो-तीन सतानों का पिता घन 
जाता है, मारकूट वर ३९-३७ घर भें चारों आश्रम 
१६ 


१३० * आसन-विकित्सा' 
न या का 
. पूरे फरता है। जो- पद्चुओं की भाँति छापरवाद्दी से प्रजा 
, फी वृद्धि करते हैं: और मौज के डिये बी फा नाश करते 
हूँ उन्हें धिक्कार है! अखबारों में आनेवाले रोगों के. 
विज्ञापन क्या घतलते हैं ? दवाओं के पीछे सम्पत्ति और 
जीवन को नप्टभ्रट्ट फरनेबाले युवक कब अऊृति की भोरे 
आगे बढ़ेंगे ? श्रह्मयय फे उपासक, वीर्य के रक्षक, रुत्यु पर 
विजय प्राप्त करनेवाले ऋषि-मुनियों के खोजे हुए आसन 
फरने का अबकाइ ऐसे छोगों को कं मिछेगा ? क्‍या... 
जीवन इतना सस्ता है हि व्यय द्वी नप्ट्रप्ट फर दिया 
जाए 


ब्रद्षचयौश्रम को दृढ़ करने तथा वोयेपतन, फो रोने 

के छिये योगियों ने कुछ आसन घनाए हैं; उनमें से एव 
* झुझ्य आसन वह मत्सेन्द्रासस | इस आसन में पैर फी एड़ी 
को भण्डडोप के नीचे और ग़ुद्य के ऊपर अड्ठने को क्‍यों 
बहा द्ोगा, तथा उसका क्‍या मदृत्त दोगा वह हम देखें ! 
पहछे बताया जा चुडा है कि अण्डफरोप ओर शुद्दा फे बीच 
लगभग चार अँगुल जितनी “शिवनी? नाम की नप्त है; 
इसी स्थान पर वीर्य॑नाड़ी है। यहद्द नाड़ी बीयोँ को अण्डफोप 
में से के जाती हे । इस नाड़ी में जिवने आंदोलन (५णाव्रधं००9) 
उत्पन्न किए ज्ञाये' थे सब वीय॑पात यानी स्व॒प्नरोप फे कारण 
हो जाते हूँ। युवह्ों को घोड़े पर बैठने की सख्त मनाई 
करने में मी यही सिद्धान्त फाम फरता है। घोड़े पर बैठने 
धाके को धारम्पार स्पप्नदोप होता है; क्योंकि शिवनी की-- 
बीयौनाड़ी को गतिसान करने में अर्थात्‌ आंदोलन उत्पन्न 
दरने में -घोड़े की फरोड्रज्जु तथा उसकी दौड़ फे झत्के- 
_ कारणमूत्र हैँ) इससे. जिएरीव--इस दीय॑साड़ी को स्थिर 


आसन चिकिस्सा १३१ 


रफने से, इसमे विचार या आचार द्वारा दोनेवाले आदोछन 
फो रोकते से अद्गाचर्या सिद्ध होता है ओर सप्तदोष इत्यादि 
झिकायते दूर होती है। घीयनाडी (शितनी) पर एड़ी वा 
दतव होने से बाहर जानेयाल दीय॑ का प्रवाइ रुक जाता है 
ओर बह स्थिर, अचल तथा आदोलनरहित बनता है। यह 
है प्रद्ववय पान का, वीयपतन रोरने का ऋषि-मुनियो का 
हूंढा हुआ रहस्य | इस आसन से वीप॑ उर्ब्यरेता घनता है। 
ऊष्पेरेता योगी वा चीयों मसिप्फ पी जोर बहुता है. और 
यहाँ एकत्रित होकर ओोजशक्ति अर्थात्‌ आध्यामिक शक्ति मे 
परिणमित द्वोता है। पाठकों ये ध्यान में अवश्य आया होगा 
कि दीरयरक्षण के लिये यद आसन फित्तना महत्त्यपूर्ण है । 


जिमप्रयार करोडरज्जु पर इस आसन वा पभाव अन्य 
आससनों से सि-त प्रकार का होता हैं, उसांप्रकार पेद पर मां 
इस प्रभाव अन्य आसनों से गिल प्रकार वा द्वोता है। 
नाभि के ऊपर सथा नीचे के भाग'में पादृदृशांसन या ऐसे ही 
अन्य आसना से जो अन्‍्छा व्यायाम मिलता है, उस्ी५प्रकार 
सस्सेन्द्रासस से सामि फे दाने जोर बाएँ भागां को सुन्दर 
शौर प्राकृतियः व्यायाम मिलता है। इस >स्तत से पेट पर 
दोनों ओर से दयाब-खिंचाव होने से बी आँत भे रुका 
हुआ-बाइर मिकलने से इन्शार बरता हुआ--मल वेग से 
नाभि के ऊपर स्थित “आइडी वही आँत” मे से बादी ओर 
मीचे उतरने वाढी वही आाँत ( 065.९7व॥8 ०णजत ) मे 
थआ पहुँचता है, इसलिये मछठणुद्धि के कार्यों पर इस आसन 
का प्रभाव पाठक सरलता से समझ सकगे। 

इस आसय में जब दरीर को दायीं ओर मोल जाता 
है उस समय घायवीं ओर पेट से रदनेचाछी प्छीह्ा (56) , 























१३९ आसन चि6ढ़ित्सा 
सिंचती ऐ और दार्या ओर पसढी ये नीचे स्थित बदा पर 
दगाप द्ोता दै। ज्व आातैर को बायां आर मोझ जाता हे 
सत्र इसमे विपरीत क्रिया द्वोती हें---उस समय यद्धव (प्र ) 
फ़िचता है और प्लीद्वा दयती हैं। इसप्रशार सिंचाव भरे 
दुयाप के कारण इन अवययो को अच्छा व्यायाम, सुल्देर 
माछिश मिछता है। यढी हुई तिल्ढी भोर रोगिप्ठ यद्धत 
यह आसन करने से निरेगी ध्ोऋर अपना कार्या उत्तम अफ्रार 
से करते दँ। आमाशय ये विभिन्‍न भागा में इस आसन से 
अच्छी तरद दछन चलन होने के कारण अजीर्ण भर मद्दाप्ति 
दूर द्वो जाते दे । 

इस आसन से गरदन, क्यथे, नाभि फे अबयघ, पेट 7“: 
मल, छाती की पसलियें, बाहुओं और पेड पर अच्छा प्रमा 
पड़ता है। कमर के मनके (.घागएथ ४९४/८णव) औौ 
गरदन के मनते (८६०;:००। एशा।८ण०) पर इस आसः 
का प्रभाव होने से गरदन फी निर्मेछता, कमर या दूदोँ य 
अन्य शिकायतें दूर हो जाती ६। इस आसन से फरोड़रप्डु 
फ्री समी दृड्डिया को न्यूनाधिक प्रमाण मे व्यायाम मिलता 
ह। यह आसन करोड़ क लिये उत्तम है। करोड़ फो कोमल, 
स्थितिस्थापफ और स्तस्‍्थ रखने फे ल्यि छद भरकार फी 
क्रियाएँ हैँ, जो भिन्‍न भिन आसनों द्वार सिद्ध की जाती हैं । 
वे छद्द क्रियाएं निम्न प्रकार हैँ -- 

(६) आगे, (२) पीछे, (३) दाहिनी ओर तथा (४) बायीं 
ओर झुका, ओर (५) दादिनी ओर सोना, (६) बायीं 
ओर मोड़ना | पादइस्तासन करोड दो आगे, घनुरासत पीछ, 
जिकोणासन दायीं और वायी ओर फ्रोड को झुवाती है, 
तथा अध मस्सेन्द्रासन दायीं और थायीं ओर उसे मोडती है। 





सआसम-चिकित्सा १३३ 
कक) से 
इसप्रकार करोड था सम्पूर्ण व्यायाम मस्सवेन्द्रासन से सिद्ध 


होता है। 

शरीर की समप्र रचना पर अद्भुत असर करने वाला, 
आरोग्य की सान जैसा, प्र्मचर्य के रक्षफ समान अर मत्स्पे- 
न्वासन आइशं आरोग्य के उपासकों को अवश्य करना 
चादिए | ह 











२ ४ उत्तानपादासन ' 


व्यार्या --इस आसन में पैर जमीन से ऊँखे द्वोने फे 
फारण इसे “उत्तानपादासन” नाम दिया गया हैं। यह आसन 
सोते-सोपे करना पडता है। रात्रि को सोते समय या सवेरे 
उठते समय घिस्तर मे भी यह आसन खुशी से किया ज्ञा- 
सकता है। 


उत्तानपादासन करने की रीति 


(१) ज्ञमीन पर चित्त छेट जाओ ओर द्वरीर फो ढीछा 
फर दो। ह्वाथों को शतिर के बगछ मे रखो और दोनों घुटनों 
को एक दूसरे से जोडकर रसो। 

(२) धीर धीर दोनों पैरों को एपसाथ उपर ले ज्ञाओ। 
पैरों की अगुडियो फो स्चा हुआ रखो। पैर जमीन से 
शाघा फीट ऊपर रद्दना चादिए। इच् स्थिति में पैरों को 

* १० सेकड तक स्थिर रखो। 

(३) अछ, धीरे घोरे दोनों पेरों फो एकसाथ एक फीट 
ऊपर छेज़ाओ। यही पैसों को ९० सेकण्ड तक स्थिर रखो। 
फिर पैर्स वो आधा फीट और अर्थात्‌ तीन बालिश्त ऊपर छे 


१२३४ शआसन-चिडिस्सा 


जाओ थौर लगभग १० सेषण्ड तर स्थिर रखो। 

(४) जिमप्रकार पय को ऊपर छिया था, उस्रीप्रशर 
घीच में रुकते रारते मूल स्थिति मे जमीन पर ज्यशों। 

शरीर ये सब अगों प्रो उिछइुछ ढीटा करो। पेट पर 
गिंचाय, दग्ाथ या पीडा जैसा माद्धम दो वो इसके द्वाध से 
मालिश फरो। तीन चार बार श्वासोच्झतास की फ़िश करवे 
फिर आसन शुरू करो। 

सामान्य माह्म होने वाठा चद आसन, आसमनों में 
अपना एथरू व्यत्न्पि रसता दै। यह आसन चितना सरल 
मातम द्ोग हैं. उतना ही इसे सफ़्लतापूयक पूर्णा करना 
कठिन दे। ज्यों ही पैर जमीन से ऊपर उठकर स्थिर हुए, 
कि जिमली के करन्ट जैसे झतरे शुरू द्वो जाते हैं, सारा दर्तीर 
पॉँपने ठगता है, सुंदर छाहु द्वो जाता है, गरदन, पेट तथा 
शून्य अगों की नसों नाडियों म ज्ञरदरत सींचातानी शुरू 
हो ज्ञाती है। एड-दो घार भी यह आसत पूरा नहीं दो 
पाता हि श्वास भर आावा है, थयान मारछ्म होने लगती 
है, आसन करने थे बाद अधियः देरतत भाराम या एवं ही 
स्थिति में पड गहने को जी चादता है। 

कई छोगों वो तो दो-तीय बार ही यह आसन करना 
अप्तद्य द्वो जाता है। इस आसन मे रबी यह है फि अभ्यास 
घढ़ने से छुछ ही समय में सरल ओर नियरद वन जाता 
है। यद आसन करते समय प्रारम्स में पेट खिंचे था पेड 
पर पयाय माछूम दी तो दिम्मत नहीं दारना चाहिए । समुद्र 
की सतद्द पर तैरने बाछे को सोती नहीं मिल सझते | मोती 
छेने फे लिये समुद्रन्मन्धा अनिवा- है। दुगिया में जो भी 
मूल्यवान पदार्थ दे उद्दें पुरुणर्थों के दिना प्राप्त करने की 




















रुक पाद उत्तानपादासन 





* 
उत्तानपादासन 


आसत चितदित्सा १३५ 


इच्छा रखते वाले अन्वेरे म हैं| कड़पी ओर अपवित्र दवा 
इयों को शरीर में भरने वाले इजेक्शरों हैं छिद्र, शरीर पर 
दोने घाले आपरेशन और उनमें होने वाली आर्थिक, शारीरिक 
तथा मानसिक बरवादी को एक ओर रखो, और दूसरी ओर 
फ्ठिन मालूम होने वाके आरोग्य की जड़ी वूटी समान आसनों 
फो रखो, फिर विवेकबुद्धि से तोलढकर जो योग्य माल्म हो 
उसकी पसदगी करो। 





























उत्तानपादाप्षन के अन्य प्रकार 


* क्रध॑तत्तानपादासन --- उत्तानपादासन फी अपेक्षा यह 
पकार अत्यत सरल ओर सुसाध्य हे । पहले की भाँति 
रनों पैरा के बदछे इसमे मात्र एक ही पैर क्षमीन से 
ऊपर उठाना है। स्थिर रसने ओर उठाने की सब क्रिया 
पहले प्रकार दी भाँति दी करना है] एक पैर ज्ञमीन पर 
आज़ाने फे बाद दूसरे पर से आसन फरना चाहिए। 
एस आसन में एक ही पैर का उपयोग होने से इसे “अर्धो- 
उत्तानपादासन ? बहते हैँ । 


उत्तानधडासन --- इसप्रफार म॑ दोनों पैरों फे घदुछे घट 
को ज़्मीन से ऊपर उठाना है। उत्तानपादासन में नाभि के 
वीचे के प्रदेश में दूवाय और सिंचाय होता है जनकि उत्तान 
घडासा में नाभि के ऊपर दे” भाग वो सुन्दर व्यायाम मिछवा 
है। इय दोनों प्रद्मारों के मे से यह आसन ययार्थतया सम्पूर्ण 


दीता है । 


१३६ आन चिकित्सा 








उत्तानघड़ासन करने की रीति 


जमीन पर चित्त छेट जाओ और द्वाथ जषघों पर रपो। 
उत्तानपादसन में जिसप्रझर श्वास छोड़ते-छोड़ते दोनों पैसों रो 
ऊपर उठाने की रीति बतलाई है, उसीप्रकार रूमर में से धड़ 
फो ऊपर उठाओ। यहाँ याद रहे कवि घट फो ऊपर उठाते 
समय छुपा नहीं घनाना है किन्तु विछकुछ सीधा रखता दे। 
यदि पैर जमीन से ऊपर उठ जाते दो तो किसी फो परुड़ 
रसने के लिये कद्दो अथवा ऐसी बगद सटकर रखो हि 


ऊपर न उठे । 
आवश्यक खचना 


पैयें को रोहन्रोफफुर ऊपर ले जाते में या नीचे छाने में 
बहुत श्रम होता है, इसलिये चाहे जिसप्रकार स्ींच तानकर 
पूरा कर देने वी घूत्ति नद्ी रखना चाहिए। परों फो एकदम 
हटके से ऊपर छे जाने में या ऊपर से नीचे छामे में 
मिल्उुछ छाम नहीं होता। पैरों को या घड़ फो झटवे से 
ऊपर उठाने में पेट के सस्‍्नायुयों को और हृदय यो द्वानि 
पहुँचती द्वे यद्ट मद भूछो। यद्ट आसन स्लियों फो अवश्य 
फरना चाहिए । है 

समय --इस आसन में समय निश्चित्‌ करने का पार्यो 
छुछ फठिन हैं। इस आसन के समय फी मर्यादा व्यक्षिगत _ 
सदमशीछता, थैयों और सलछग्नता पर आधार रसती है। 
' उत्तानपादासम की स्थिति से बीच नोच से स्थिर रहने के 
समय की मर्यादा भागे ज्ञो १० सेकंड बतलाई है. उसमें 


आपध्रन-चित्धित्सा १३७ 


प्रारम्भ करने वाछे फेरफार सी कर सवते हैँ। 

पहले सप्ताह भे ३ से ४ से 7ड स्थिर रहकर एकबार 
घत्तानपादासन की क्रिया करना चाहिए । 

दूसरे सप्ताह में स्थिर रुृने का समय १० सेफेंड तक 
घढाझर दो वार क्रिया करना चाहिए। तीसरे सप्ताह में पूरा 
आसन छेढ मिनद मे समाप्त करके क्रिया तीनबार करना 
चाहिए। डेढ़ मिनट का द्विसात इसप्रकार है--जमीन से 
पैगों को एक वालितत ऊपर उठाकर १५ सेकंड रुकना 
चाहिए , दूसरे बालिइत पर १५ सेकंड ओर तीसरे पर भी 
१५ सेक्ड । इसप्रकार पैरों को ऊपर के जाने मे ४५ सेकंड 
और नीचे छाने में ४५ सेकड--कुछ ९७ सेकंड | 
£. इसप्रवार, ऋमश४ समय बढकर किया ३ से ४ चार 
फरना चाहिए ) 

यहू आसम बारह मिनट से अप्लिह्र कमी मत करो। 

उत्तानपादासन और उत्तानधड़ासन में समय तथा सखझुया 
घरात्र होना चादिए। 














उत्तानपादासन के लाम 


(१) यदि इस आसन को फाज जिनाशकू नाम दिया 
ज्ञाय तो बह योग्य द्वी है। सवेरे ज्ञागने ये! पश्चात पिस्तर 
में लेटे छेटे यद आसन वरने से तुरन्त मल विसजान की 
इन्छा दोती है और मछणुद्धि वा कार्यो द्वोता है।यह आसन 
“करने के आध-पौन घण्टे पहले रात्रि का रखा हुआ ताम्र- 
पात्र फा पाती पीने से आइचर्यननकझू ,लप्म होता है। 

(२) इस आसन में ज्ञया पैर जमीन से ऊपर उठते हैं 

शज 


श्३८ आसन चिकित्सा 


उस समय शरीर में उपरेंदी चाल दो जाती है, इससे 
रक़्भ्मण की क्रिया बेगगान बनती है, शरीर में कोने-कोने 
में रत पहुँच जाता है, नसे-नाह्ियाँ अनच्छीवरइ युद्ध 
द्वो जादी हूँ। 

(३) “बढ़े पेट थाले” सेठो को, तथा निन्‍्दें पेट बढ 
पाने पी शाद्रा हो ऐसे सज्जनों को यह आसन अवश्य 
फ्रना चादिए। इस आसन से नाभि प्रदेश के निचे भाग 
में तथा पट थे दोनों ओर ज्ञगी हुई वेडोछ चरवी छुछ दी 
समय में अद्व्य द्वो जाती हे । 

(४) इस आसन से पेद फे स्नायु सुदद ओर युल्र 
घत्ते हूँ। इछ अशों में पिंडडी थौर जाँधों थे स्नायुयों., 
को भी व्यायाम मिलता है । 

(५) कमनोर आंतों वाछे, मदाग्ति की शिकायत फरने 
चाके तथा अजीर्ण के रीतिया को उत्तानपादासन अत्यन्त 
छाभदायी है। 








३ ४ चकासन 


यह आसन सुप्रसिद्ध है। मुदल्छे पे छोटे छोटे छडकों 
यो खेलते-सेठते यद आसन फरते हुए दैसा द्ोगा। उस 
समय तुम्द शायद ऐ ख्याल आया दोगा हि बच्चे प्राकृतिक 
प्रणण से श्र को स्वस्थ रसने के छिये अमूल्य व्यायाम 
कर रहे हूँ । नढ लोग यह आसा हर लगाई खेछ करते 
४ समय सर्मन्राथम्र बतलते दें। यद आसन मात्र नहों के 
समाये दी रा हवों ऐे प्ेछ वी बस्चु नहों है, किए 
सदायौयन ओर आरोग्य प्रदाव करने थाढी जढ़ीबूदो है । 


आसन-चिकिसा * १३९ 
.. व्याख्याः--यद आसन फरने वाले फी छिति गोल 
'पहिये (बक्र) जैसी माक्ठम द्योती है; इसलिये इसे “चक्रासन? 
भाम दिया गया: है । 


चक्रासन की रीति 


मूछ स्थितिः---श्मीन पर स्वच्छ चादर बिछाकर छस 
पर बित्त लेट ज्ञाओ। परों को घुटनों से मोइकर टखनों को 
मनितबों के निकट क्रमीन पर रसो। हाथों को छुद्धनियों से 
सोड़कर दथेलियाँ कैयों फे निहट जमीम पर रखो। कुटनिया 
आकाश की ओर द्वोंगी। 


क्रिया:--गहरी श्वास छेऋर द्वाथ और परों की शक्ति 
से धड़ थो जमीब से ऊपर स्ठाओ। झरदीर वी आकृति | 
कमान जैंसी द्वो जायेगी। है 

इस 'शासन की उपरोक्त प्रथम रीति द्वी अत्यंत सरल 
है. ।. स्थूलकाती ख्री-पुरुषों को, आसन सीने बालों को तथा 
अशक और बृद्धों फो प्रधम रीति अनुसार द्वी यद आप्तन 
“करना चाहिए। इस रीति में गिरने का या छगने का भय 
नहीं रदृता ! प्रथम रीति से इस आसन का अभ्यास कर 
लेने फे पश्चात दूसरी रीति से करने में कोई आड्चग नहीं 
है। बालक दोनों प्रभार से सरछताएवंक यह आसन कर 
सकते हैं; क्‍योंकि इस आसन में सुख्य उपयोग और ब्यायाम 
करोड़ (9आ4। ००१) का द्वोता है। घालऊों की करोड़ नम, 
झितिस्थापक्र होती हे, और आसानी से मोदी ज्ञा समझती 
है। आपेड़ ओर शुद्ध सशुप्यों बी दृद्टियों में चूने (09)>ध७) 
का प्रमाण विशेष द्वोता दै;; इसलिये उनकी दृश्टियों सख्त - 
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दोती हैं. और सरलता से मुड़ नहीं सकझती। ऐसे छोगों को 
घम्ासन वी स्थिति से आसमान थे' तारे घरती पर र्पिई 
देते हैं, तगपि जन्‍्यास याद रफने से साछ्म हो जावेगा 
वि दस-पद्धह दिन मे हो सब्र आपत्ति दूर हो जातो दहै। 


चफरासन की दूसरी रीति 


मूल स्थिति --संडे रहो, आकादा की ओर द्वाय ऊँचे 
करो, फेफड़ों में दीर्घ श्वास भरो। 
» कप्रिया--दरीर फो कमर से मोटयर, द्वाथों फो पीछे 
जमीन की ओर छुद्दनियों फो आमाझ् पी ओर रखफर छे 
जाओ। घप्राना मत, जली मत फरना ) सिर यो इसप्रवा 
रफना जिससे कोई घोट न पहुँचे। फ्रिसी मित्र की य 
दीयार थी मदद लेकर प्रारम्भ करो। द्वाथो थो जमीन पर 
टेऊने थे पश्चात्‌ गदरे शामोच्छूयास यी क्रिया करता चाहिए। 
सि। के भाग का जैसे मी दो सके हाथों के वीच छाकए 
जमीन की ओर नीचे देसने का प्रयत्न कर्ना चाहिए। हाथ 
पैरों फो सीधा सिंचा हुआ रफ़कर एक-दूसरे फे निकट छामे 
का प्रयत्न करना चाहिए | यदि द्वो सफे तो प्राणियों को भाँति 
चलने का अभ्यास बढाना चाहिए। द्वाथ पैरों फो ऋमयद्ध 
उठाकर चलने से अच्छा लाभ द्वोता हैं। इस आसन में 
करोड, गरदन ओर पेट थे स्नायुयों को हानि पहुँचे ऐसी 
परींचातानी नहीं ररना चाहिए। कई लड़के छुलाँट माग्यर" 
या जागे से उठछफर चमासन करते छ, वह बहुत दी 
समभाहपूर्फक दोना चादिए। छोटे लडऱों से तमाशा दैसमे के 
छिये या अन्य उद्देश से यह आसग नहीं क्रामा चादिए। 
छोटे पच्चों के झतेर को चादे जैसा मोड़ने से उसके प्रा 
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तिक विकास मे अड्चन आती है। खेलन्कूरत्रिय ब्यागम 
शिक्षक ! तुम्दारे द्वाव मे सौंपे हुए पवित्र झरीरों के प्राकृतिक 
छाम को भत भूछना। माता-पिताओं को भी इस दिशा में 
योग्य ध्यान देना चाहिए। 








चक्रासन का ग्रमाग 


भाई भरी स्मेशचन्द्रणी समथ का प्रमाण निम्नानुसार 
द्शीते हैँ:-- 
४१५ दिन तर ६ सेक्ड, १२ से २० दिन तक ८ सेकंड, 
२० से २८ दिन तक १० से+ड, २८ से ४० रिंस तक १३ 
, रोकैंड, ४० से ५४ दिन तक १५ सेकंड, ५० से ६६ दिन 
/ तक १८ सेकंड, ६६ से ८० दिन तक ४२ सेकंड, ८० से 
९०० दिन तर २८ सेकंड, १०० से १२४ दिन तक ३० 
सेकंड, १२४ से १४० दिन तक २७ सेकंड, १४० से १६० 
दिन तक ४४ सेकड, ओर उसके बाद धीरे धीरे ४४ से ९० 
सेकंड तक अभ्य[स बढाना चादिए। 


चकासन की श्रेष्ठता 


इंसध आसन से समप्न शरीर को छाभ होता है। शरीर 
इलऊा और सफूर्तिवान बन ज्ञाता है। शरीर पर एक प्रकार 
का अधिषार द्वो ज्ञाता हे । प्रत्येक कार्या गे उत्साद और चेदन 
मालम होता है । शरीर का अत्येक अवयय इस आसन में 
छायो परमे छगता है। यदू आप्तन फायाकरप की एक परिधि 
है। घृद्धों फो युवक बनाने वा और युप्हों को अनेऊ अशार « 
दी शक्ति प्रझन करने का सामथ्य इस आसन में है। योग 


र्डः 
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मे! अभ्यास में इस आसन को अनेक ऋृष्ठिया से मह्त्त 
दिया गया है | 

एकदम सझत क्ज्रियात बाछे रोगियों को यद्‌ आसन नित्य 
सवेर ओर श्ञाम को थोड़े समय तवः करना चाहिए। भजीर्ण, 
बारी ओर गेंस बे रोगियों फो यद आसन करने फा जामद 
क्रिया जाता है। पेट के दोनों ओर दी तथा पेड़ की चर्वी 
इंघ आपने से कम हो णाती है, भूस बद्ती है, मदाग्नि 
ओर उसये' पारण उपन्न होनेवली शितायर दूर दोती हैं। 
६जक्ल युवकों में पेट और पमर दुसने आदि की व्याधिय 
सामान्य होगई हैँ । चम्रासन से यह श्क्रिय्तें दूर दो जाती 
है। शुत्कर बैठने के रारण उपन्य हुई शारीरिक रिक्षत्ति 
घन्रापन से दूर द्वो जाती दै। पेट फे स्नाथुणों फी अन्दर 
और बाद्वर रे ब्यायाम मिर्ता है. । इससे पेट फे सनायुयों 
की फार्यशक्ति बढ़वी है! 

यह आस ब्वियों फो अयइ्य परना चाहिए। ऋतुर्रीन 
ये समय कई छ्लियों को पेड धथा बमर के भाग में अतिशय 
पीड़ा होती है, कई छ्लिया के गर्भाशय वा बारस्मार शथानावर 
होता है, और बई द्विों पो समोग लाए क्रियाओं फे समय 
असझ्न पीड़ा होती है। ग्रतृति के समय परेशान द्वोनेबाली 
झ्लियों को तथा उपरोक शिक्ाय्ते फरने बालो स्त्रियों को अपने 
रोर्गा को दूर करने के ल्यि चप्रासन अपइय फरना चादिए। 

दृशासा, सर्वागासन पाददस्ासन या परश्चिमोत्ताआसा 
बरने के पक्चाय यदि कमर, जाँघ, गरतन था कधा म पीड 
उत्पन्न हो वो तुरन्त यह ऊझासय करना चाहिए। चकरासा 
उपरोक्त चार आसग से पिर्द्ध भाऊृति वा (0०0४ 7०5०) 
आस है। घवासन से द्वाथ, पैर, कथे और जाँप के णव 
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ययें बो अच्छा सम द्योता है। 

शरीर में करोड़ का स्थप्न अति मह्दत्त्पपूर्ण है। भतुष्य 
फे स्वास्थ्य ओर अस्वास्प्य वा सारा आधार करोड़ पर होता 
प--ऐसी एक दृढ मान्यता है। वर्तमान सम परिचमी देशों 
में एसी अनेक सरथाएँ दूँ जो भात परेड को मालिश, 
स्नान था व्यायाम देकर, उसे स्वस्थ बनाकर रोगों को ठीक 
फरती हूँ। बर्नाडो मेपफेडन ने इस दिशा मे अच्छी श्गति 
फी है। चक्रासन फा विद्यप प्रभाव फ्रोड़ पर होता है! 
फरोड फी विकृति, वठिनता या निर्भठता दूर होती है। 
करोड़ को पर्यौप्त व्यायाम मिलता है और वह पर्याप्त माता 
में था रक्त एकत्रित होता है। ज्ञाउव तु, भाँस ओर 
मर्तिष्फ यो छाभ होता है। फेफड़े सुधरते हूँ । पीठ में रहने 
बाछी भभिया की कमी दूर हो जाती है और साथ द्वी शरीर 
फी आय प्राश्थियँं भी शुद्ध और स्पृप्य द्वोती हैँ । 


४ ; जानु-शिरासन 


व्यायया --इस आसन मे टाम्बाये हुए पैर के घुटने को 
मस्तक छूता है। चाउु अथोय्‌ घुटना और सिर अर्थात्‌ मस्तक । 
इस आसन में मस्तक ओर घुत्मे का स््श होन से इसे 
“जाउु शिरासग” नाम दिया गया। 

मूछ स्थिति --दोनों पैसें को लम्गाइुर एक रयाठ वल्न 
रण चटाई पर बेठो। 

मरा “वाया वर सीधा रफ़कर दास्नि पैर को घुटने 
से गोड़ो भौर एसकी एड़ी को अप्ठरोेप सथा गुणमाग के 
बराप्र बीचॉगीच रसो। दादिने पर छा तलछवा छम्याये हुए 


श्ग्एश - कि खाधन-चिढित्सा 
पैर को जाघ प्रर बराबर दवाऊर रखना चाहिए; इससे शिवनी 
फे नीचे द्धाकर रखी हुई दाहिने पैर की एड़ी इधर-उधर 
नहीं एटेगी और इस आसन का सफल प्रभाव द्वोंगा। 

..हम्बाये हुए बाये' पैर के जैँगूठे को दोनों हाथों फी 
ऊँगुलियों से पकड़े । सिर धीरे धीरे झुकाते हुए (हूम्बाये 
हुए पर के) घुटने से अझ्ने या श्रयल करो। गिस समय 
सिर घुटने से छग़ने जाये उस समय श्वास एकदम बाहर 
निकाल दो। पेट फो नाभि सहित अंदर खींचो। इच्छाशक्ति 
को केन्द्रित करके, गुदा फो संकुचित करके, अण्डड्रोप 'फो 
पेट की ओर ऊपर सींचने का प्रयत्न करो। यदि जानु-शिय- 
सन को अधिक देरतक एफ द्वो स्थिति में रसना हो वो 
धीरे धीरे श्वासोच्छूबास की क्रिया करना चाद्िए | बीच-बीच 
में पेट फो तथा अण्डक्रोप को सकुचित करते रहना चादिए। 
टम्बाया हुआ पैर घुटने में से ओर अण्डडोप फे नीचे स्थित 
पैर जाध में से ऊपर न उठ जाए उसका ध्यान रसना चादिए। 
प्रारम्भ में फठिनाई मातम दो तो द्वाथ द्वारा मात्र पैर फा 
झँगूठा पकड़ने का प्रयत्न करना चादिए, और धीरे धीरे घुटने 
से सिर छूगाने का प्रयत्न करना चाहिए । 














जानु-शिरासन के अन्य प्रकार 


यद आसन जिसप्रह्मर वैठे-बैठे द्वो सकता है उसीगरकार 
छड़े रदकर भी द्वी सकता है। यह प्रशार कुछ कठिन हे। 
प्रारम्भ में एक मेज के पास सढ़े रहकर उपरोकानुसार सारी 
क्रिया फरना चादिए। अभ्यास द्वो जाने पर भेज का सदर 
लिये प्रिना यह आसन फरना घादिएव 

इस आसन फी तीसरी रीति में भी प्रथम प्रकार की 
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भाँति दी सरप क्रिया बरना है, मा पैर की जो एड़ी गुदा 
और अण्डफ्रोप ये बीच रसी जाती है उसके बदले हम्पाये 
हुए पैर की जाँच पर उस पैर का टखना रसना चघाहिए। 
शेष समर किया प्रथमानुसार ही करना चादहिए। 


छुछ छोगों फे पेट छोद्दे ये लड्डू जैसे दोते हैं। कुछ 
छोगों के प्रथ्मीमाता जैसे गोछ और बिश्ञाल दोते हँ। कुछ 
छोगों फे मई के बोरे जैसे नमो और ढीछे होते है | छुछ पेट 
गगपति दादा बी योग्यता रफने वाछे गोल सदुरी जैवे सुन्दर दवोते 
हं। ऐमे छोगो पो तुमने कभी उठते-बैठते देसा है ? यदि 
न देसा हो तो देसना। तुम्दें अपने जीवन मे एक सुदर 
दृश्य देसने को मिलेगा। इस प्रथ्यी पर बड़े पेटों में शत्यु 
फा बास ह--ऐसा भगवान ने नहीं कद्दा, फिर मी में कहता 
हैं। यह आसन करते समय ऐसे छोगों का पेट बलवा 
करता है। पेट के भण्डार में सम्रद्दित किया हुआ कचरा 
(०7289 772027%। ) द्वाथ और हम्बाये हुए पेर के मिऊन 
भा विरोध करता है। गेसे लोग छास फोशिशे करके सँगूठा 
पकड़ छेते है, परन्तु सिर तो घुटने से मिलने यो इन्फार 
करता है। आफसिर तग आऊर, आसन करना छोड़कर अपने 
प्यारे पेट को, पेट का मज्ञाक बरने वाली दुनिया को ओर 
दुनिया बनाने थाले खुद भगवान को भी गाली देकर सत्तोप 
प्राप्त करते हैँ । यह सब होने पर भी उनके पिकहृत आहार- 
विद्दर तो चाह द्वी रद्दते हेँ! श्री भाई उमेशचन्द्रजी ने ण्से 
छोगों के छिये इस आसन का एफ सरछ और सुन्दर प्रकार 
बतलाया है वह में यहाँ रखता हूँ और ऐसे भाइयों को यह्‌ 
प्रकार करने के छिये नप्न आमद ररता हूँ। 

बढ 




















श्ष्द डे आसन-भिकित्सा 

एफ पैर सीधा लम्बाफर रसना और दूसरा पेर शिवनी 
पर रपकर बैठना। मोड़फर रसा हुआ पैर दूर, रपी हुई 
जाँप के नीचे न रहे उसकी संमाल रफना चादिए | लम्बाप्‌ 

: हुए पैर फे अंगूठे की ओर दाद्विना द्वाय छिजाना चादिए,, 

ऑऔर तुरन्त इस द्वाय फो पीठ के पीछे छे जाऊर दूसरे द्वाव 
फो अंगूठे फी ओर बढ़ाना चाद्िए। इसप्रडार एक के पाद 
एक दोनों द्वाथों फो आगे-पीछे फरना चादिए। इसप्रकार 
जातु-शियासन करने घाले की ग्यिति छाछ बिलोती हुई स््री 
की भाँति दिफाई देगी। छुछ दैर में मोढ़े हुए पैर फ्रो छम्बा 
फरफे छम्बाएं हुए पैर फो मोड़ना चाहिए और दोनों द्वायों 
फी क्रिया चात्यू फरना चादिए। जिसप्रफार हाथ आगे-पीछे 
घढाए जाते ६ उसीश्रकार कमर, पेट, छाती तथा पिर के 
भागों को मी आगे-पीछे हटाना चाहिए | ऐसा फरमने से पीठ 
की हृ्टी मुइ़्ने छगेगी, कमर के सांचे की कठोरता कम द्ोगी, 
पैर के स्नायुयों और नसों में शक्ति आवेगी। ऐसा फरते 
समय कदाचित्‌ किसी फे पैर की नस लिंचेगी औौर छुछ 
चेदना सालम द्ोगी; परन्तु यह वेदना मातन्न प्रयत्न करते 
समय दी द्वोगी; सारे दिन दंदं नद्दीं द्ोगा। हाँ, नस-नाडियों, 
में अशकि, कठोरता या अन्य फोई ज्वटि द्ोगी तो दद'ं अवश्य 
द्वोगा । 

आवश्यक सूचनाः--जञाठु-शिरासन में भी पैरों को फ्रमा-* 
मुसार फैलाना और मोड़ना चाहिए। सम्पूर्णा छाभ के लिये 
दोनों पैरों का समान उपय्रोग अनिवार्य है। अण्डकोप और “ 
गुदा के बीच स्थित नस को “शिवनी” अथवा “वीयौनाई” 
काद्दा जाता है। पर की एड़ी फो इस स्थान पर इसमप्रकार 
दबाकर रखना धाहिए कि जिससे यह इधर-उधर हट न 





/' 
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जाए। श्रियों को यद््‌ आसन नहीं परना चाहिए। 


समय*--चह्ूू आसन साध्य होने पे पश्चात्‌ निम्नानुसार 
समय रसना चाहिए --- 
पहले १० दिन ३१ से १॥ मिनट (दोनों पैरों फी क्रिया ) 








दूसरे १० दिन में (। से शा, (४9 ##9 # ) 
तीसरे १० दिन मेश| से ३ ५», (५ #४ #9 ) 
४५ दिम म५ मिनट तक (, ## # ) 
६० दिन मे ८ मिनट तक (,, 9४» # ) 


--इसप्रकार आसन का अमभ्याप्त बढ़ाना चाहिए ) फम 
से फम यह आसन ५ मिनट और अधिक से अधिक ३* 
मिनद तक करना चादहिए। पाँच मिनट से कम समय यह 
आसन बरने बारे फो शायद्‌ ही इसका छाम मिलता है । 
३५ मिनट से अधिक समय बिन्द्दी सास सयोगों में निष्णात 
बी सलाद ऐकर इस आसन फे पीछे छयाना चाहिए। 


जानु शिगरमम के लाभ 


इस आसन से पेट की चरबी कम द्वोती है, कमर का 
द्दें और पसलियों की नियरतता का आत होता है। पुरुषा- 
तन की केसी बार फो इस आसन से अधिक छाम दोता 
है, धीयँ की थैली थी शक्ति बढती है प्रोस्टट प्रन्थि का 
रोग दूर द्वोता हे। द्वार्िया का यदि प्रारम्भ हो तो बह दूर 
हो जाता है। शरीर म ओज़ और तेज की बृद्धि होती हे, 
हृदय की दिबाछता, डरपोफूपना, मस्तिग्क वी जस्थिरता वा 
नाश होता है। परों का दईं ओर नसा की शिथिलछता दूर 
हो जापी ऐ। मधास्ति, प्रारम्भिक बघासीर भी इस आसन _ 


शश्८ .__ आसन-पिहित्ता 
मद जो हैं । पेश्प सखन्धी सिड्ाये दूर क्षेत्र हैं! 
करीर-में घरनरी (उप्र दा डँचाई के अजरढ) योख ब्गग 
में रहती है। जीर्प॑श्यर दूर हो जाता है। धापदरों के सवि 
'भकिशाली हो ज्ञते है। दर दो सुन्दरता बढ़ती है। पररम्िठ 
भण्टक्रोप का रोग मिट जाग है। - ५ 
व्यायाम” माधिक्र्पत्र से ) 


फब्नियत की शिज्ञायत वाले भाइयों क्रो यह आतन धोग़ 
सा पायी पीऊर करना चादिए । आँतों ही सयय्री से होने 
पाढे सोग-जैसे -सिरद्', आँधों का धृधछापन, बाबु 
का प्रकोए, जीर्पप्तर, प्रेट फा भूछ और झन्व रोग शरा आपन: 
से दूर हो जाते हूँ । आते शुद्ध ख्ब होने से भूर ५ 
यट्ती है; पाचनशक्ति सरोज द्वोती है; भावों के परम और 
'इण्डडिनी की जागृति के डिये यह आसन महत्त्वपूर्ण है 


इस आपने में पेट को अन्दर की ओर सिक्नोग्न जाता 
है; शसछिये प्लीह्व (590०) भौर कठेजे को मच्छीवरद 
भालिय मिलता है। म्ताशय पर एक अकार का दृधाव-स फोचन 
दोने से मूत्राशय की चेम्राम शिद्यत्ते दूर होती हैं। 


इस आसन की मुख्य उपयोगिता इसके दया द्ोनेवाडे 
वीरय॑रक्षण फ्रे छिये है। इच्छाशकि से शुद्दा और अण्डशरोप 
के बीच ही नाड़ियों को उपर की ओर सीचने से बीय' में 
खिरता प्राप्त द्वोती है, और परिणागसहूप खप्वरेप, शीघ्र- 
र टन अथवा अन्य बीए सम्बन्धी विकार दूर हो जाते हैं। ॥ 
/ पीर्च का अवाद अधोगामी द्वोने के इइके 3र्धगामी द्दोवा 
हैं। 


४ 
) 
| 
) 
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0४0५. + सतत ॥॥ 
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५ : त्रिकोणासन 


व्यास्या --निश्रेण को त्रिभुज भी कद्दा जाता है।यह 
आसन बरनेवाझे के शरीर की आकंति जिकोणाबार (777278- 
०००) जैसी बनती है, इसलिये इसे उपरोक्त नाम दिया 
गये है.। इस आखत को जिभुजासत नाम से भी पहिचाना 
ज्ञाता है. । 

मूछ स्थिति --ज्मीन पर सीधे खड़े रहो। परों के 
मीच ५४ से ३६ इच जितना फासछा रखो। दोनों द्वाथ 
इरर के अगछ में कंधे की सीधी रेण्य से, हयेकियाँ जमीन 
की ओर ओर हाथ जमीन के समानान्वर (९४7०९) द्वोना 
चाहिए। 

क्रिया --(१) बाय पैर घुटने ने सीधा रखकर दायीं 
ओर झुको | दाएँ हाथ से दाएँ पेर फा आँगूठा पकडो । इस 
समय दायें पैर घुटने के पास से थोडा मुडेगा । सिर को 
थोडसा दाएँ फध॑ दो थोर झुद्ाकर बाएँ द्वाथ को बम फ्री 
ओर टुम्वाना चाहिए। इस समय पाये पेर भर भाया हाथ 
सीधी रेखा में छोंगे। 

(७) खास लेते हुए भुछ स्थिदि में आओ। 

(३) दाहिनी ओर उपरोत्मठुसार ब्रिया करो। 

यह आप्तन निर्यल, अशक्कत आर रोगी भी वर सझते 
हूं। अक्षक छोगा को यह आसन संडेखड न फस्फ छेदे 
छेद करभ चादिए। सख्त जमीय पर वित्त छेटकर यह 
आसन उपरोताउसार सरलागा से दो सकता है। सबरे उठन 
से पहले उत्तानपादासम थी कैसि यह छासाए भी पिमतर मे 


५ 


१५० शआसन-चिढ़ित्सा 
फरने से अनेक छाभ होते हं। इृद्ध ख्री-पुरुषों को यह 
सासन अवदय फरना चाहिए । 

समयः--यह आसन अत्यम्त सरल ह। शीघवा से करने 
की अपेक्षा घीरे धीरे करता चादिए। इससे -स्नायुवों पर 
योग्य एवाव और खिंचाव दोगा। श्वासोच्छबास की उलझन 
खड्टी नहीं होगी। बायीं और दार्यीं-दोनों ओर: “समान 
क्रिया करना पादिए ओर रुझ़ने के समय की मर्यादा भी 
संप्रात रखना चादिए। है 

२ से १५ दिमतक बायीं और दायीं ओर दो-दो क्रियाएँ 
फ्रना चाहिए। प्रत्येक क्रिया में १० सेकण्ड त्थिर रहना 
चाहिए । 

१९ से २० दिन तक दोनों ओर दो-दो क्रियाएँ 
फरना चाहिए और प्रत्येक क्रिया के समय १९ से १५ सेकण्ड 
पक आसन की स्थिति में स्थिर रृना चाहिए! 

२१ से ३० दिन तक प्रत्येक्ष ओर तीनग्रार क्रिया 
करना बाहिए और स्थिर रहने का समय उपरोक्तनुप्तार दी 
रखना चादिए। 

३१ से ४५ दिनतक उपरोक्त क्रिया स्थायी रफ़फ़र समय 
-फी मर्यादा दुशुमी करना चाहिए। 

४५ से ६० दिम तक् प्रत्येक वगल में दो यार क्रिया 
फरमा चादिए और प्रत्येक क्रिया के समय, रह मिनट तक 
ब्रिफोणस्नन की स्थिति में रुकता चाहिए। इसप्रकार का कार्य- 
«क्रम नित्य चात्यु रखना चाहिए । यह आसन कम से फर्म 
आध मिनट तक किया ज्ञाये त्मी इच्छित छाम प्राप्त द्वोता 


| ध 
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त्रिकोणापन के लाभ 


यह्‌ आसन आधं॑मस्थेन्द्रासन के वग' का है; इतना ही 
नहीं, परन्तु यह आमन अधंमत्सेन्द्रामन का पूरक है। इस 
आसन से मेरुदण्ड पर अच्छा प्रभाव पड़ता है। मेरुवण्ड फे 
आसपास फे स्नायुयों को पर्याप्त मात्रा में व्यायाम मिलता है। 
इस आसन से धघड को विशेष ल्यम द्ोता ह्टे। है 


योगियों के छिये मेरुदरण्ड पक महान बस्तु हैं। फ्योंकि 
पह करोइरूजु और सिम्पेथेटिक सिस्टम ( 5|7रएबधाशा८ 
89980॥ ) के साथ संलग्न है। बुण्डलिनी के इलन-चहन 
कै फायो में मुख्य भाम लेने वाली सुपुमणा मामक महर्व- 
पूर्ण नाड़ी मेरूरण्ड में स्थित है। यह आसन ज्ञानततुओं का 
ग्रेषण करता हे; आँतों की शिथिछता दूर द्वोफर उनकी गति 
पे पृद्धि द्ोती है; इसलिये आँतों फी निर्माठता फे कारण 
उत्पन्न होनेवाली अनेक व्याधियाँ--जैसे कि--म॑ दाग्नि, फक्ज़ि- 
प्रत, गेंस, आत्रपुन्ठ इत्यादि अवश्य दूर द्वो जाती हैँ।इस 
आसन से शरीर इलका और चपल बनता है। जो लोग कमर 
शी ही, जाँघ फी धृड्टी (८7० ) या पर की ह्॒टी (४०४०) 
के हृट जाने से या चोट आने से छेँगझ़ते द्वों या अन्य 
फोई शिकायत दो, उन्हें इस आसन से लाभ द्वोगा। यह 
भासन पेरों फो रूम्या करता है। 

यदू आसन कमर ओर उसकी दोनों यगलों फो, पैर, 
हाथ, गरुव और यगछ फे स्नायुयों को स्स्थ और रढ़ 
पनाता है। त्रिकोणासन से फ्मर फे दोनों “ओर पढ़ी हुई , 
परेकार और चेडौल भरवी दूर हो ज्ञाती हैं; कमर पतढ़ी 


१५२ ह 
घोर मर यनती ह्ै। 
यह आसन थुवा श्रियों फे लिये- अनेक टथ्दि से गदस्त- 


पद 





६: पनरामप्तत 


... ब्याख्याा--बहू आसन जुमीन पर आधे छेटकर डियां' 
जात है। इसमें घ३ तथा जाघ का भाग धनुपाक्वार माल्म- 
होता है और कैछाये हुए द्वाय-पैर-अत्यचा' जैसे दिखाई वैते 
६&:। अपनी पूर्ण स्थिति में घहुप झी मैंति- दिलाई देने के. 
कारण इसे “धनुरासन नाम दिया-गया है। 


घतनुरासन फ्री रीति 


(१) जृमीन पर ओऑंपे लेट जाओ; द्वाय शरीर फेाछ. 
में, और पैर रम्वे रखो। 

(२) अब, दोनों पैसें को घुटनों से मोहकर निर्वर्यों फे 
निऊुद लाओो। दोनों पैर फे टखनों फो दोनों हाथों से पकड़ 
फर मुँद बन्द रखकर ठोड़ी फ्रों जमीन से लगा रसो। घुटनों 
झौर- टखनों की--जितने द्वो सकें--एक-दूसरे फे, निमश्नट 
रखो । 

(३) सिर फो छाती के भाग सद्दित और पुदनों को 
जाँघों फे भाय सददित ऊपर उठाओ। घठुग़सन फी स्िति 
में नाभि फे ऊपर तथा नीचे का मात्र चार-छद एव बितर 
भाग, जमीन से छगा रहे इसप्रकार शरीरःछा शोष भाग ऊरर' 
सठाता' चादिए; हाय-पैरों। फो अच्छीतरद सिंचा. हुआ रखना, 








ढ 
घनुशसन् का प्रकार 


जापन-चिक्ित्सा १५३ 


चाहिए। प्रारम्भ करने वाढे को अपने दोनों घुटनों और 
टखनों में फासछा रखना चाहिए, ताझि यद आसन सरलता 
से साध्य दो जाए। अभ्यास द्वो जाने पर दोनों पैर मिछाकर 
रखना चाहिए । 

इस आसन में निविधता भी छाई जा सकती है। धवतु- 
रासन की स्थिति में आ जाने के पश्चात्‌ सिर और छाती के 
भाग को इस तरह नीचे छे जाभो मानों शझुल्म रहे दो; फिर 
जाघ और घुटनो के भाग को नीचे ले जाभो, इसलिये सिर 
और छाती का भाग ऊपर उठेगा। 

धमुरासन की पूर्ण स्थिति में आ जाने पर बायीं ओर 
खद़की; फिर मूल स्थिति में आकर दायीं ओर छुढक जाओ, 
एसप्रपार जबतक थक मे जाभो तनतक छुद्िक्ते रद्दो। इस 
एलत में द्वाथ टपनों से छूट न जाएँ. यद्द ध्यान रखना 


चाहिए | 








न. 


आवश्यक खचना 


इस आसन मे भुख्यतः करोहरम्जु पर दबाव और जोर 
आता है। करोड पर झटका न लगे, त्था अयोग्य दयाव न 
आये इसकी सावधानी रसना चादिए। इस आसन की स्थिति 
में जद्दातक दो सफे गदरे श्वासोच्छूवास लेना चाहिए । प्लियों 
को गर्भाघान के प्रारम्म से दी तथा ऋतुकाल से यह आासन 
घनन्‍द कर देना चाहिए । 

समयः--पहले दो-तीन दिन दो से तीन सेफड तक यह 
जासम परण चादिए। फिर सप्ताह के अंदर और दो तीन 
सेफड यदा देना चादिए। दूसरे सप्ताद में एक द्वी प्रिया 

१९ 


१५४ झासन-पिकित्सा 


१० से १५ सेकंड तक स्थिर रहकर करना चाहिए; बीच 
में एकबार थोड़ा आराम लेकर पुनः धतुरासन प्रारम्भ करो। 
सीसरे सप्ताद में एक से डेड मिनट तक स्थिर रहकर किर 
दोन्तीन वार आसन करना चाहिये। चोये सप्ाई में संझ्या 
अतनी ही रसकर समय बढाना चादिये। इसप्रवार अभ्यास 
बढाते-बढ़ाते कम से कम १० मिनट तक स्थिर रहने का 
प्रयत्न करना चाद्विए। 











धनुरासन के लाभ 


इस आसम में सिर फे ओर की स्थिति भुनयासन 
(सर्पाप्तम) जैसी, और पैरों की ओर की स्थिति शलभासन 
जैसी द्वोती है। भुज्नगासन और शझलमासन फे समत्वय से 
यह धनुरासन बनता हे; इसलिये झुजंगासन और शठभासन 
फे प्रयट तथा अप्रगट ढाभ का समावेश्ञ इस आसन में हो 
जाता हैं। धठुरासन फरने बाले फो भुगगासन और शल- 
भाषन--बोनों का छाम मिलता है; इसलिये प्रियेणी संगम 
समान यह धनुरासन वाघ्तव में श्रेष्ठ है। 

इस आसन से विशाल पेटवाले महयातु भावों की घरवी 
भाटे फी भाँति उतर जाती है। सीसे की भाँति भारी और 
सख्त पेट कुछ ही समय में नर्मो होज़ाता है। पेंट का 
बेडोलपना नष्ट द्वोकर वह सुन्दर सुद्द्‌ बन जाता है। रई 
के गोल तक्ये जैसे नितम्ब आ्रकृतिक रूप धारण फरते दैं। 
इस आसन से बड़ी जाँत में एक प्रकार का दलन-चल्न होता 
है, जिससे मछ को बेग मिछता है। घड़ी आँत गतिशील 
'झर फार्यशील हो जाने से आँतों की गिंब लता, झिथिटता तथा 
अन्य श्लिक्रायर्ते दूर हो जाती हैँ । फब्जियत मिद जाती है। _ 


कासन-चिफित्सा १५५ 


पीठ के स्नायुयों को इस आसन से अच्छा माल्शि 
मिलता है। बात रोग नष्ट हो जाता है, श्ष॒घा भ्रदीप्त दोती 
है। आमाशय में रक्त का प्रवाह बदने से वह निरोगी दो 
जाता है। हवा पैरों को अप्ठ व्यायम मिलने के साथ ही 
इस अवयवों की नसे झुद्ध हो जाती ६ै। कमर के मनके 
(7,पए/०7 ५८०४०) पर इस आसन का प्रभाव होने से 
फमर सम्बन्धी शिकायतें दूर होजातो है । 

प्लियों के लिये तो यह आसन सर्वात्तम है। इससे गर्भा- 
शय की शिकायतें, पीड़ितातव अथवा आर्तव सम्बन्धी अन्य 
शोग दृर हो जाते हं--ऐसा मेरा अमुभव हं। इस अ्रेप्ठ 
आसन से स्लियों के स्तनों का भाग सुन्दर, घादीद और 
भख्त द्वो जाता है। 

यह ध्यप्तन फरने से ऊँचाई बढती है, क्योंकि ऊँचाई 
का आअधिकाश आधार करोड़ पर हैं। धलनुरासन में करोड़ 
अच्छी तरह स्िंचती और दबती है,*परिणामत, बह शीघ्रता 
पूरेफ रघिराभिसरण प्रारम्भ द्वोता छे । बयेड़ को खींचने से 
पद्दा रक्त का प्रमाण बढ़ता है, इसल्यि र्पाभाविक द्वी ऊँचाई 
में दोत्तीन इच वृद्धि हो जाती है । 

शरीर को सामान्य रचना पर इस आसन का अच्छा 
प्रभाव द्ोता है। शरीर फी सुदृढता ओर स्वास्थ्य फे छिये 
यह आसन श्रेष्ठ है। पाचन अवयव, छीवर झोर हीद्धा पर 
इन आसन का अन्‍्छा प्रभाव पड़ता है। जारोग्य फे इच्छुक्ों 
फो, सुटद झरीर की भावना रखने वालों फो यह आसन करने 
के लिये मेरा नमप्न आम्रद है। 

गरून फा प्िकास, सीने की वृद्धि तथा चेडौलछ 
बेधे फो घादीला और सुन्दर धनाने फे छिए धनुरासन 
आवश्यक है। 








१५६ आसन चिकित्सा 


धनुरासन म॑ पादद्वस्तासन से धिपरीत क्रिया द्वोती हैं, 
इसछिये इस आप्तम में स्नायुयों पर पाददस्तासन से तिपरीत 
दूयाव होता है, इसलिये यदि इस आसन को पाददस्तातन 
विपरीत दिशा या आसन (207४४ 2050) माना जाए 
सो फोई आपत्ति नहीं है। पाददस्वासन मे फमर वी और 
फरोड़ की धृड्टियों पर तथा स्नायुयो पर जो प्रमात होता दै 
उससे विपरीत प्रभाव धनुरासन से होता है । पाददस्तासन से 
र्रायु अकड गये द्वी, फ़मर में 'अथवा फरोड पर एकतरपी 
द्याव पड़ा हो, तो पह धतुरासन से ठीक द्वो जाता है, 
इसलिये पारृहस्तासन के वाद धमुरासन अथवा धतुरासम 
के बाद पाददस्तासन अयश्य दी फरना चाहिए। 
तात्पयों यह है फि इस एक ६ी आसन से फमर थी 
भजूबूती, पेट के स्पायुयों फी भक्ति, गले की नसों फी शक्ति, 
पैर के अँगूठे की नर्सोंफी शक्ति, ओर पाचन शक्ति डी पृद्धि वथा 
"करोड़ फी शुद्धि उच्च पक़रार से होती है । पसलियों की अशक्ति; 
छाती की घयराहट, वायु फे फारण होनेवाडी मन की भरियि 
रता, राधिसभिसरण की मदता फे परिणामस्त्रहप उत्पन्न 
होनेवाल। आस, ढीलापन, दैनिक कार्या में शियरिछता तथा 
रफूर्ति का अभाव भी अवइय दूर हो जाता है । 


७६४ पझ्मासन 











व्याय्या --प्रशासन अर्थात फमछ जैसी आहृवि दर्शने 
बाला आपन | जिस प्रकार इक्ष फे आसपास थेक छिपटी 
दोती हैः उसीप्रकार इस आसन में पर एय-दूसरे के साथ 
मशयूती से बैंध जाते &ैँ और शर्तर के अन्य अवयब खिके 
हुए कमल वी भाँति दियाई देते ६, इसलिये इस आसन 
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हार अह भ.. कधओ का ऋश अधिलजण 
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आसन चिकित्सा श्प७ 


बो “पद्मासन” कहा जाता है। कोई-कोई इसे “कमलासन 
भी कहते हैं। 

पश्मासन, सिद्धासन, स्वस्तिकासस और सुसासन यह 
चार आसनें जप, त्तप और साथना के छिये ६। साधना 
में चार आसनों में से किसी भी एक आसन में सिद्धि प्राप्त 
करके उसी में स्थिर रहना चाहिए-उसी का अभ्यास करना 
घादिए | साधना भे बारम्बार आसमें नहीं बदढना चाद्दिए। 
साधना की दृष्टि से प्मासन का नम्बर प्रथम है। शाण्डिल्य 
इत्यादि अनेक ऋषि-मुनियो ने प्मासन की भ्शसा सुकतस्ण्ठ 
से की है। इृठयोग की पुस्तक में मी पद्मासन को मुण्य 
स्थान दिया जाता दहेै। सुखासन या स्यस्तिकासन में सीधा 
बैठना स्वाभाविक नहीं हे--जनकि पद्मासन में अपने आप 
सीधा बठा जा सकता है। 

पश्मासन के प्रकारो के छुछ नाम यह हैँ--- 

(१) धीरासन, (२) पर्वतासन, (३) समासन, (४) 
मुखासन, (७५) उत्थित पद्मासन, (६) बद्ध प्मासन, (७) 
ऊर्ध्य पद्मासन, (८) छोछटासन, (९) छुक्‍्हुटसन--इत्यादि। 


प्मासन करने फी रीति 


मूछ स्थिति “-स्वच्छ चटाई पर पेर हूम्याकर बैठो । 

(९) बाये पैर को घुटने से मोडूकर दांय पैर फी जाप 
पर रखो । 

(२ दाये पैर को घुटने से मोड़कर बाये पैर फी जाघ 
पर रखो। 

(३) बाये द्वाथ फो बायें घुटने पर और दायें दवाथ यो 
दाये घुटने पर रखो। 














१५८ आप्नन पिकित्सा 








इथेली भागश की ओर रसकर मध्य में अनामिका ओर 
फनिप्ठिका “गुढी को मिलाओ। तनेनी की पोर को अआँगूंढे 
के घीच रसा। ठादी फो इस तरह रखो कि गरून या 
छाती ये साथ एपश दो। इसे /जालूघर बध? बहा जादा 
है। भाँसा थो नाक की छुनगी पर फेन्द्रिव करो। इसे 
#तासाम्रदष्टि” फद्दा जाता है । 

घरवीयुक् स्थूछ परों वाठे, भाढसी और सज़्त साधों 
घाढे युवप, वृद्ध यद भासन सरलता से नहीं फर सकक्‍ते। 
एक पैर मद्दान फठिनाई से चढ़ता है, छेक्रिन जहाँ दूसरा 
पैर घढने का प्रयध्न कया कि पहुछा पर जीप पर से 
पिसक जाता है। यदि मारकूट बर दोना पर्रा की चढ़ा भी 
दिया तो घुटने ज्मीन से उठ जाते है और पीड़ा श्र द्वी 
जाती है। 

. यदि पद्मासन में दोता पैर एकसाथ मे चढते द्वा तो 
प्रथम एक पर जाघ पर चदाकर अर्धप्रासन करना चाहिए। 
पहला पैर उतारकर दूसरा पैर जीप पर रसकर दूसरी ओर 
अर्धपपासन करो। 


आवश्यक इतना 


पश्मासन में सिर, गरदन और घड़ समरेखा से रसो। 
दोनों पैरों की एड़िया पेद्ध के आसपास रखना चादहिए। सन 
को उन्च विचार, ज्षप, तप आदि में रोकना चाद्धिए। 

समय --प्मासन तभी साध्य अर्थात्‌ सिद्ध हुआ कह्दा 
जाग है कि जब साधक पद्मासन की स्थिति से शातिपूवक 
बीच में आराम ड़िये परिना बैठ सके। 





यद्ध पच्मासन 





यद्ध पश्मासम या प्रपार 


आसन चिकित्सा १५९ 
पद्मासन प्रारम्भ करने वाले निम्नानुसार समय के सकते 











१ से ७ दिनतक १ से २ मिनट । 
८ से १४ दिनिवक २ से ३ मिनद। 
१० से १८ दिनतक ३ से ५ मिनट । 
१९८ से ७७ दिललरू ५ से ८ सिमट | 
२५ से ३५ दिनितक १० मिनिट तक स्थिर रहना 
बाहिए। पश्चात्‌ प्रतिप्तताद ३ से ५ मिनट बढ़ाते हुए भ्रगति 
करना चाहिए ।--इसप्रकार कम से कम आधे से एफ घण्टा 
पद्मासन फरना चाहिए । 


पत्मासन के लाभ 


प्राणायाम के छिये तथा मन की एकाग्रता के लिये पद्मा- 
सन अत्यन्त उपयोगी है। इस आसन में दीघं आासोच्छ- 
घास का सादा व्यायाम फरने से मी फेफड़ों का ब्रिकास 
दोता है, छाती पे' अधिकाश्न रोगों मे छाम होता है। इस 
आसन में ऊाघ फी नसे-नाड़िया शुद्ध होती हैं। पैरों की 
ओर अधिक रक्त न जाकर पेड्ट के भाग (एब्डोमिनल एओटो) 
पो द्िशास्ताओं द्वारा पर्यौप्ठ मात्रा म रक्त प्राप्त द्ोता है, 
जिससे वह के ज्ञानततुओं को अच्छी शक्ति ओर स्वास्ध्य 
का छाम होता है । 

श्री उमेशचन्द्रजी पद्मासन के सम्बन्ध में निम्नानुसार 
हिपते है -- 

अण्डकोप की बुछ सुग्य नाडियां पैर के अँगठों के साथ 
सम्बंध रखती हैँ। कमी फ्रभी अण्डफोप का रोग न छुछ उपाय 
से दूर दो ज्ञात दे. पैर फे अंगृठे की पोर फो शोरा या छोद्दे 


१६० आखत-विक्रित्ता 
या पाठा सार घोधना पटता है। कर्षन्ीएं थे दरदबार्तों को 
भो भिम नशुए में इवासा बढती हो उससे पिरद्ध हाय थी 
हुदगी के पाम होय या कपडा शपने से एस्ही ही धर्प- 
शाप गेग मिद ज्ञाग़ा है। जिस गपुए में र्यास घल रही 
दो उसफ्रे बिग्द्ध फरवट से थोही देर तझु छेदे दइने से 
शंरम मिठता है; कारण यह कि अग्ुक नाट्रियों की स्िधि- 
छना, उनता बन्द द्वो जाना, मम्दगति से घलना--इत्योदि 
फारणों से पह रोग छपन्‍न द्वोता दे। इस आमने कीं रििति 
में द्वाय फे अंगूठे सो पोर पर धर्जोनी को दवा रखने से 
दवाथ पे ज्ञानवतु सतेज दते दूँ । हृदय, फेफड़े, गछा, काम 
इप्यादि के ज्ञामवतु भी बछाम बनते हूँ। 

प्मासन में अंगूठे फरो नाडी उया पैर झी पह़ियों से पेड़ 
के आसपास के माय फ्रो द्ष्याने से छएुमणा नाड़ी घाद्ष हों 
जाती ऐे। सध्या-पूजा, वेदमन्नों का पाठ, गायनी ज़्प, फया 
यौचते, कथा या उपदेश सुनते, भोजन %रते, भाषण दैते, इ्ट- 
देव का रमरण तथा प्राणायाम फरते समय सुपुमणा साही 
भाद रदना चादिए। सुपुमणा नाह्टी चादर रइने से अधिक 
आनन्द आता है, साधना फा फल जञ्ीघ्र प्राप्त दोवा है; मन 
भी जल्दी स्थिर द्वो जाता है। 


टः ८ ४ पश्चिमोत्तानासन * 


आसनों के व्यायाम में तीन आसनों को खूप महत्त्व 
दिया जावा है। इन तीन आसमों में शीर्पासन, सर्यागासन « 
झोर पश्चिमोत्तानासनन का समायेश होता हे । हृठयोग पे अभ्या- 
सिर्यों यो यह तीनों झासन आदपश्यक हैं। यद सीनों आसन 
आगेग्यकृपी भवन के तीन दृढ़ रतम हैँ। इनके हाय मत; 


का ने बाफलननननकन “ता जन के 4 ह५ अजित निधन धिणाज क्रडकी। पन ० 





पश्चिमोत्ताना खत 


आसत चिकित्सा १६१ 


'आत्मा और शरीर का उत्तपँ स्ाथा जा सबता है। गृद्टरथा- 
क्षमी और कामघवचे में फैमे हुए व्यक्ति सभी आसन फरने 
का समय न निकाछ सके यह स्पाभाविऊ है। ऐसे छोगों 
फो उपरोक्त तीनों आसन नित्यनियमानुसार करना चाहिए । 
मनुष्य के त्रिविध आरोग्य की सुरक्षा करने घाके ओर तीनो 
'भासन उत्तराधिकार में प्रदान करनेवाले ऋषि-सुनियों का हम 
जितना आभार माने उतना फम दी हे । 


* पश्चिमोत्तानासन की रीति 


मूछ स्थिति --जमीन पर चित्त छेट जाओ । हार्थों को 
सिर की ओर सीधा केश दो। 

फिया --श्वास षादर निराछते हुए बैठने की स्थिति में 
आओ और द्वाथों से कमाई हुए पैरों के अँग्रृढे पकड़ो। 
ग़क को दोनों घुटनों के धीच छे जाने फा प्रयत्न करो। 
पेट फो माभिसहित बलपूर्वरक् अदर फी ओर, स्रींचों,। विशाल 
पेटवाढे महाद्यों को यद आसन अत्यन्त लाभदायक द्ोने पर 
भी श्र था काम करता दे। परों के अंगूठे पकड़ते समय, 
पेट घलया करता है, घुटने उपर उठ जाते दें, हाथ भी, पैर 
फे अँगूठों पे निकट न ज्ञाने के छिये स॒त्यामह शुरू फर पैते, 
हूं। फमर ओर जाँच के शिथिल स्नाथु, कमजोर नसे-नाडियाँ 
रोने छगती हूँ । आँखे ओर मुँह मी छाल द्दोफर भय कर छइय 
उपस्थित करते हूँ! लेकिन क्‍या क्रिया जाये १ कहीं पेट फो 
'इतनां अधिक छाड़ प्यार किया जाता है ? घबराना मत, द्विम्मत 
न द्वारना, द्वाथ में आयी हुई अमूल्य वस्तु को मत छोड़ना । 
विश्ञछ, फोमछ, दीडेढछे, रोग ओर मृत्यु के निवाप्तस्थान 

्‌ 





१६ 7 भासन-चिढित्सा 
3 नल 3 मदन रमन“ सनम कसप समन“ लमनत्यन 
समान अपने पेट को छोटा भर निरोगी घनाना है न 
सैय पूरक प्रयत्न घाद््‌ रसना। द्वाय, पैर, क्‍धे और पमर 
फी शिधिल शिशाँ तथा स्तायु और विशाछ प्यारा पेट अपने 
व्यकत्त्वि का अपमान द्वोने से प्रथम तो तुम्हें आपत्ति में 
डाल दैगे, लेकिन छुछ द्ी दिनों में तुम्दारी पिजय द्वोगी। 
< आनन्दाश्यौ फे बीच तुम्दारी आपत्तियों फा अन्त आयेगा। 





पश्चिमोत्तानाप्तन के प्रकार 


इस आसन फे यई प्रकार हैं। धरएक प्रकार विषिधता 
के लिये फरना आवश्यक है। सभी प्रफारों के छाभ छगमग 


समान दवी दें । 
* दूमरा प्रकार £ पर्षण पंथ्रिमोत्तनासन 


एफ स्वच्छ चटाई पर पैर छम्भाकर बैठों। दोनों द्वाय 
आक्राश पी ओर ऊपर रफ़ो। इवास बाहर निशाछहर पैरों के 
अँगृहे पकड़ो। धयास लेजर पुन मूल स्थिति में आजाओ। 
थद्द प्रफार बठे वैठे शीम्रतापूक करना चाहिए। पश्चिमोत्ता 
नासन फरनेवालों को प्रथम यहीं प्रकार करना चाहिए, ताकि 
पहछा प्रकार परने में फठिनाई न आये। 


ठीसरा प्रशार : पाददस्तासन 


यह एक खतप्न सुप्रसिद्ध आसन है। पश्चिमोत्तानासन 
बैठकर डिया जात है--जय कि यह आसन सड़े रहकर 
करना पता है। 


आसन-चिकित्सा | ु १६३ 

.. व्याख्या--इस आसन में दाथ-वैर एक-दूसरे से मिलते 
हैं इसलिये इसे “"पादहस्तसन” नाम दिया गया है। पाई 
अर्थात्‌ पर और हस्त अर्थात्‌ हाथ। पाददस्तासन अर्थात्‌ 
दाथ-पैर का आसन । 











मूल स्थितिः--सीधे खड़े रहो | दोनों पैर मिलाकर रखो । 
हाथ ऊपर आकाश की ओर इसप्रकार रखो मार्नोी किसी को 
इथेडी घतला रहे द्वो। 


क्रियाः--श्वास निकालते हुए कमर के पाछ्त से नीचे की 
ओर मुडकर अँगृठे पऊड़ो | पेट को नाभिसद्दित अंदर की ओर 
सींचो और नाऋ छ्ो घुटनों के मिक्रट के जाकर घुटनों, से 
७०३) ) छेकिन ध्यान रखो कि पैर घुटनों से मुड न, 
जाएँ । 


चौथा प्रकार : सिरघुटनामन 


पैरों में लगभग १६-१५ इंच का फासला रखकर सीधे 
खड़े रद्दो। हाथों फो पीछे की ओर के जाकर अंगुडियाँ 
एफ-दूसरे में फैसा दो ओर द्वायों फो झूलता रखो। पाद- 
इस्तासम की भाँति श्वास छोड़ते हुए नीचे झुककर नाक घुटनों 
फे बीच ले जाओ; इसी समय जुड़े हुए दायों फो पीछे की 
ओर से कंधों की शक्ति छगाकर आहाश की ओर ऊपर 
जाने दो। अंगुलियाँ छूट न जाएँ, गिर न ज्ञाओ, इन यातों 
फा ध्यान रफपना चाहिए। छअत्र, श्वास छेते हुए मूछ स्थिति 
में आजाओ। इस समय वँधे ओर सिर जितने हो सके 
पीऐ की ओर श्ुकाओ। 


ई६५ हे _ छोसन-पिकित्सा 


कैनन फसन-3>पन पते कैप3 5 पक पर“ पकक फल - 3-८ क--+-+-+प--पपर पक कपप। 





पीचयों अकार 


उपरोकछानुसार द्वी; प्ति्फो द्वाथों को - कमर पर रएना 
घादिए। 


छठवी प्रकार रु 

उपरोक्तामुसार ही; ध्ग्तर इतना है क्रि इसमें द्वायों की 
अगुलियाँ गरदम के पीछे एड-दुसरे में फंसी रहेंगी! 

/“>शट्ट सथ प्रकार एक दो वर्गा के हूँ। भप्ठ प्रदार के 


आरोग्य की इच्छा रखने पाढों फो उपरोक्त प्रकारं तित्य- 
सियमालुसार बदल-बद्ठकर करना चाहिए। ह 


आसन चिकित्सा १६५ 
भार परें। आठवें सप्ताह भे ३ मिनट तक बढाएँ +--इस 
अ्रकार जागे प्रति सप्ताह मे एक से डेढ मिनट समय वढाते 
रददना_चादििए ओर क्रमश २५ से २० मिनट तक आसन 
फी एक ही स्थिति में स्थिर रहना चाहिए। यदि यह आसम 
फम से फम्म भांघ घण्टे तक जिया जाये तो तत्काल दी 
इन्छित फल फी प्राप्ति द्ोती है। इस आसन पे' अन्य प्रयारों 
में समय का नियम समान ही समझना। 











पश्चिमोत्तानापन के लाभ 


शरीर्यत पे समसे महत्वपूर्ण अययर--छोटी आँत, 
यही आँत, यकृत, प्लीद्द, जठर, मूताशय, गर्भाशय--पेट से 
स्थित ६ै। यह अमूल्य स्थान सदैव सुरक्षित रहे इसके छिये 
इसे ईश्यर ने दो धाथों और दो पैरों के बीच रखा है। 
अषिकाश रोगों के आगमन फी पूर्वसूचना पेट देता है, 
पेट से ही रोग का प्रारम्भ होता है। पेट फे सहयोग बिना 
रोगमुक्ति झ्सम्भर छ्े। जिसका पेट सकुशलू है उसमे आरोग्य 
फी छ्षेमठुशछल समझागा। पिरुद्ध आध्वार-विद्वार या उसके 
जतियोग से, बैठाई जीवन से, विषाक दवाओं के सेवन से, 
पारम्वार जुटाव छेने से आंतें शिविछ्ठ ओर निर'छ होयाती 
है, यशूत रोगी बनता है, ज़ठर मद हो जाता हैं, प्रेम्क्रियान 
फ्रार्यो बन्द कर देता है, परिणामस्सरूप अनेक रोग उत्पन्न 
होते हैँ। यद्द पश्चिमोत्तानासन पेट के सये विक्रम की 
रामबाण ओऔपधि है । 

इस आसन से पेड फी रक्तशिराओं में एक प्ररार का 
मालिश (6७४३६, ९०) होता हे, पाचक रस भढीभाति झरता है, 
पेट की समस्त नसों-नाड़िया मे सफोच और पिवास्त झ्ोपे 


१६६ आसन-चिछित्सा 


से उन्‍हें शक्ति प्राप्त द्वोती है; अजीर्ण और शमि खिश्रर दूर 
द्वी जाते है; मदाप्रि दर होने से भूस यद्ृतती है। इस आसन 
से पेट को अन्दर सीचा छाता है. मिससे प्डीहा और यश्धत 
सम्बन्धी रोग दूर द्वोते हूँ। पेट दी अगुद्ध यायु की थपो- 
गति होने से वह शुदामार्गा से बाहर निकछ जाती है। यदि 
थोड़ासा पानी पीने के! बाद यह आसन किया जाये वो 
मछझुद्धि फे फार्या में येग आता है। 
पिशाछ पेट वाले मद्दानुभावो ! शस्माने फी आवश्यकता 
नहीं हूँ। पेटेन्ट दवाओं फी भी जुरूरत नहीं है । इस आसन 
में द्वी तुस्दारे पेट को छोटा करने की चमलारी शकि है। 
इस आसल का झारम्भ करने पर चर्बी भोर रस्टार्चयुक्त 
पदार्थों को छोड़ पैना। नित्यनियमाहुसार भ्रद्धापूर्वक यह 
आसन फरना। चरबी यी विपुरुवा, नितथों फो व्यर्थ और 
चेडौछ बृद्धि, तथा थवासीर इस भासन से दूर द्वो जाते हैं । 
प्रारम्भ करने से पूर्व अपनी ठौंद को माप छेना, यदि तुम 
रथ ने भाप सको तो फ्सी दूसरे की सहायता छेना, फिर 
दो मद्दीनी तक आसन करने के पश्चात्‌ माप लेबा। परि- 
णाम देसकर तुम कद्दोगे कि-“सचमुच ही यह क्ासन हमारे 
ऋषि-मुनियों की अमूल्य भेट है? 
इस श्राप्तन द्वारा हमारे शरीर में विद्यमान सुठुगणा 
, नाड़ी झुद्ध होने से उसका बढ बढ़ता है; ज्ञानवतुओं एव 
करो३रूजु को लाभ द्वोग्रा है, कमर के स्नाथु मज़यूत हो 
जाते दूँ । 
स्दू शासन परने वाढों घा यज्ञय बढ जाता हे, उसवा 
फारण यह है क्रि, इस आसन से यइत की क्राय॑शकि में 
वृद्धि होती है. सौर परिणामता प्योप्त प्रमाण भें पिच्तरस 
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उत्पन्न होता है। यह रस खुराक के पाने में मद्ठत्त्वपूर्ण 
भाग छता है। खुराक भल्ीमांवि पचने से रक को इंद्धि 
दोती है. ओर शरीर पुष्ट दोऊर वजन चढता है। 

ल्ियों के लिये यह आसन अत्युपयोगी है। ऋतुपधर्म 
फी गइमड़ी और गर्भाशय सम्बन्धी शिक्षायर्ते इस आसन से 
दूर होजाती हैँ ) 








8 $ भुजंगासन * 


व्यास्याः--भुजंग श्द ससक्षत भाषा का है, इसबा अर्थ 
सर्प दोता है। यह आसन फरने वाले साधक फी स्थिति 
भुजग जैसी दिसाई देती है, इसलिये इस आसन फो “भुज- 
गासन” नाम दिया गया है। कुछ छ्ेग इसे “सर्पासन” भी 


फद्ते हूँ । के 
अ्ुज गासन की रीति 


सूछ स्थिति --औंधि छेड जञाओ। सारे अवयबों को 
शिथिलछ करो और ज्ञात दो जञाओ। दोनों हाथों की हथ्चेलियाँ 
फर्थों फे बरानर नीचे ज़मीन पर टेक दो। पैरों को जुझ 
हुआ ओर जँगूठों को खिंचा हुआ रखो। 

क्रियाः--(१) मूछ स्थिति में से प्रथम सिर ऊँचा उठा- 
कर गरझन को जितना हो सके पीछे की ओर झुकाओ। 
फिर, लिस तरह सर्प' फन छठाठा है उस्ती त्तरद छाती के 
भाग को ऊपर छठाओ। छुद्दनियों के कोण फो बढ़ाते जाना 
चादिएं। शरीर का वजन द्वा्थो पर न डालफ़र पीठ की 
सहायता से द्वी छाती को धीरे घीरे ऊपर उठाना चाहिए। 


१६५4 शासन जिकित्सा 





जता है, पेट और कमर फ्रे स्‍्नायु मी अच्छीवरद 
सिंचते हूँ। 

(२) धीरे घीरे मूठ लिति में था जाओ। 

इस आसन में गाप्त की दिया निम्नाउसार छण्मा 
चाहिए'-- 5 

मूल स्थिति मे रद्पर धीरे धीरे गददरी दवाें लेना चादिए। 
प्विर उठाकर भुन्नगासन क्रो त्ततर् छुम्मड फर रखना 
चादिए | पश्चत, श्वाप्त निराढरर मूल स्थिति में आना 
घादिए और फिर गहरी शयासें छेना घाहिए--इसप्रफार 
इवार्सतक्रिय करना चादिए ! आरस्म से इस दियम झा सुल्य 
ध्यान रसना भारिए। 


* आउश्यक खजचनां 


झरीर यो झटके के साथ कभी ऊपर मत उठाना, नहीं 
तो प्तया लाने से शसरशा पिद्धत द्वो जाना सम्मय है | इस 
आसन की रियिति में नामि के नीचे का अधौभायप जमीन 
से रद्तापूरंऊ छठगा रसना चाहिए। 


* भ्ुज््ञासन फा समय 


प्रथम सप्ताद में जिया दो घार और प्रत्मेफ किया में... 
ह्िर रने का समय पाँच सेपण्ड रसना चाद्िए। 

/ दूसरे सप्ताई में जिया तीन बार और प्रत्येक किया में 
घर रदने का समय सात सेकण्ड सपना चाहिए । 
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तीसरे सप्ताह में क्रिया पांच वार और प्रत्येक किया मे 
स्थिर रहने का समय सात सेरण्ड रसना चादिए। 

चौथे सप्ताह में आसन का क्रम तीसरे सप्ताद“फो 
भाँति रफना चाहिए । 

पौचये सप्ताह में किया सात थार और प्रत्येक किया 
में स्थिर रहने फा समय १० सेकण्ड रखना चाहिए। 

इस आसन से पीठ फे स्नायुयों मे संकोच-विर्रोस होने 
से ये मज़बूत हो जाते हूँ। एक दी स्थान पर अधिक देर- 
तक बैठने से और खूर काम करने से पीठ मे दर्द होजाता 
है बह इस आसन से मिट जाता है। फरोडरअब्जु स्थिति- 
स्थापक (8050०) बनती है दथा किसी भी प्रकार की 
अब्यरस्था और कमी दूर दो जाती है। करोड के भाग में 
खच्छ रक्त बिपुर प्रमाण में एकत्रित होता दे | मूछाघार चक्र 
में स्थित कुण्डडिनी चक्र गतिमान बनता है। 

इस आसन से पेट के स्नाथुयो (२८००) फ्ो व्यायाम 
मिलता दै। नाभि के ऊपर के भाग में रदनेयाढे आड़े बड़े 
मल (77978६2५6 ८०0०॥) पर दयाय पड़ने से मल तीचे 
उतरती हुई आँत (085८००यह ०००) की ओर दकुलशर 
सीधा सलद्वार (२०८४०) तऊ पहुँच जाता है | इससे छमि- 
यत का सामनिशान तक नहीं रहता । पेट के स्नाथु पीछे 
को ओर सिंचने से बह योग्य मात्रा में ग्कस चय होता दे, 
जठराग्नि तीन्र द्वो जाती है, मदाग्नि दूर हो जाती है, भोजन 
के पश्चात्‌ अन्ननलिक्रा में उत्तन्‍्न द्वोनेवाली गेंस (वायु) दूर 
हो जाती है| 

इस आमन से गरदन, द्ञथ जोर फंचों फे स्नायु स्मश्व 
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बनते ६ैं। बात पित्त और कफ सुदृह बनकर अपने अपने 
विभाष से रहते हैं, सिससे इन तीनों धातुओं या द्वीन, 
मिथ्या या अतियोग सद्दव ही नहीं द्ोता | यद्ध आसन स्रियों 
फे छिये अत्युपयोगी है। इससे गर्भाशय एवं जनम अबययों 
फो लाभ होता है। नप्टादोब (0#ग्रथ्य०77०९), पीड़ितातेव 
(0/चाथाणा0०००), इबेत प्रदर (-०७००८४)०८० ) इत्यादि 
स्री रोगों मे यह आसन छामदायी है। ज़नन अबयवों में 
अच्छीतरद रक्श्रमण होने के कारण गर्भा फो पोषण मिलता 
है। प्रसूति फी पीय कम हो जाती है। ही, स्रियों को यह 
आपने गभौयस्या में सात मद्दीने तक दी करना चादिए। 


१०६४ भत््यासन 


व्याख्या --इस आसन की छिति भे मय (मछली) 
की माति पानी में स्थिर रहा जासकृता है। इस आाप्तन फी 
स्थिति में पानी पर स्थिर रहनेवाके फ्री आकृति भारी मच्छ 
जैसी माद्यम होती है, इसीलिये इसे “मत्स्यासन” माम दिया 
गया है। 
क्रिया --/१) प्मासन की स्थिति में बैठो। दोनों ह्षर्थों 
मो सिर के पीछे झद्य की ह्वालत में छे जाओ। इस द्वालव 
भ॑ दोनों कंधों को एकदूसरे से विरुद्ध द्वाथ को हथेली द्वारा 
पक्डना चाहिए, यानी दाये हाथ की हथेली से वादा कघा 
और थायें हाथ की हथेली से दाया कथा पकडो। 

(२) उपरोक क्रिया करने के पश्चात्‌ धीरे धीरे जमीन 
पर लेट ज्ञाओ। कमर का भाग जमीन पर न टेझकर जैसे 
भी हो सके ज़मीन से ऊपर उठा रखो। ठोड़ी को मूल से 
दवा रखो। 


आसन-चिकित्सा श्जशु 
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मत्स्यासन के प्रकार 


दूसरा प्रकार,“-यहके प्रव( की झेति पप्मासन छगाऊूर 
चैठो। फिर, दोनों हाथों फी झुदनिया के सद्दारे लेट जाभो। 
छूठे हुए भाई दाथ से घादँ पर का ओर दा हाथ से दाएँ 
पर का औगूठा पऊड़ी। छुद्दनिया ओर जेँघो को घुटनों सद्दित 
ज्ञमीन से छगा रखो। कमर जुप्तीन से ऊपर रद्दना चाहिए। 
अऔख' खुलीं रफफर गहरे श्यासोच्छयास फी क्रिया फरो। 
शरीर फो अऊड़ा हुआ न रपकर जितना हो सके स्थाभारिक 
स्थिति मे रखो। 
4. तीसरा प्रकार/--दूसरे प्रतार की भाति, इसमे द्वाथों द्वारा 
'बिदद्ध दिएा के पैसे फे ऊंपूठे पफड़ना चाहिए) 

चौया प्रफार--दूसरे प्रकार की भाति प्मासन छंगा- 
कर छेट ज्ञाओ। छूटे हुए द्वाथों के सद्दारे सिर को मोड़कर 
हुए का भाग जसीन से लगाओ। (इस सिविति में तछुआ 
तथा जाँचों सहित घुटनों का भाग जसीत पर रहेगा ।) छूदे 
हाथ! से विरुद्ध घाजू के पैरों फे अँगूठे पकड़ो। प्रास्स्स में 
जाँच ऊपर घठ जाएंगी, गरन के पास पक प्रकार की 
तीघ्र बेदना होगी, मुँह और भाँखे छाल दो जाएँगी, हएथों 
द्वारा अँगूठे पड़ेगा अशस्य दो जायेगा, छेक्चिन धीरे धीरे 
अभ्याप्त बदुने पर सरछता हो ज्ञायेगी। 

मत्यासन का यह प्रकार दूसरे प्रकारों में अनेक दृष्टियों 
से मदर्पपूर्णों है। इस प्रकार को सर्यागासन और दल्सन 
का पूरक कहा जाता है। इस प्रफार से गरदन वी नप्ते- 
नाड़िया क्षीघ्रता से शुद्ध होती दँ। गर्दन, ज्ञानदतु, आँप 
और काका (70०ाओआ) फे रोगियों यो यद््‌ प्रझार क्पइय 





अधधे शलभाशव 


आसन चिकित्सा श्ड५्‌ 


घरगछ मे रखो। ठोड़ी जमीन से छगी हुई होना चाहिए। 

दूसरी स्थिति --उपरोक्तानुसार तैयारी फरने के बाद 
सारा झरीर (पैर, छाती, मस्तक) जमीन से ऊपर उठाओ। 
शरीर की आाहुृति तिड्टी जैसी दिखाई देगी। सामि और 
उसके आसपास का भाग, तथा दोनां द्ा्थों की मुद्ठियों फे 
अतिरिक्त भन्‍्य किसी अग का तमीन से स्पर्श नहीं होना 
खाद्िए। दो सके उतनी गहरी श्वास लेकर शल्भातन करना 
घादिए | जरतक श्वास को रोब सझो तबतक शलभासन 
वी स्थिति मे रूना चाहिए, अर्थात्‌ शल्भासन की स्थिति 
मैं कुम्मक करना चाहिए। इस आसन में ध्वासोच्छूबास की 
क्रिया मे जबरदस्ती नहीं करना चाहिए। पर, गरदन था 
शरीर के अन्य अवयवों को झटके के साथ मत उओ। 
हे फिए चीरे थीऐे कोर आइतिक रेहि से कला 
चाहिए । 











शल्भासन के अन्य प्रकार 


दूसरा प्रकार --पहले प्रकार की भाति जमीन पर अधि 
लेट जाओ । दोनों पैसों को अकड़ा हुआ रखरर प्रथम वाया 
पैर जमीन से जितना हो सफे ऊपर उठाओ। दायया पैर, 
छाती, ठोही आदि जमीन से ऊपर न उठें इसका ध्यान 
रपना चाहिए। एक पैर को १० से १५ सेकड तक ऊपर 
छा हुआ रखऊर, घीरे धीरे मूल स्थिति में छाओ और 
फैर दूसरा पैर ऊपर छो। प्रथम प्रझार यी अपेक्षा इसमे 
एक बैर फी (आधी) क्रिया होने से इसे “अधदलमासन? 
कहा जाता है । 


(७२ आसन चिकित्सा 





फरना चाहिए! 

समय --यह आसन सरल होने से अधिक समय तक 
सिर रहना आसान है। धोढ़े समय तक यद्ध आसन करने 
से पूर्ण हाम नहीं द्वोता । सम्पूर्ण छाभ ये! छिये फम से 
फम १०-१५ मित्तिट तक यह आसम करना घाहिए। 

यह भ्रासन प्रथम सप्ताह म॑ ४५ सेकण्ड, दूसरे सप्ताद 
में ६० सेक्ण्ड, तीसरे सप्ताह में > मिनट, चौथे सप्ताद में 
३ मिनट और मद्दीने भर में ५ मिनट तक पहुँचना चाहिए । 
पश्चात्‌ श्रति १५ दिन मे २ से ३ मिनट बदते हुए आय 
श्यक्वनुसार समय रफना धाहिए। प्रारस्स में अधिर समय 
तक स्थिर रहकर एकदम छाम उठाने फी धृत्ति में मत्र 
पद़गा। भासनों के छाम के छिये चैयों झोर फछ्प्रात्ति की 
तीत्र भात्मभद्धा अनिवाय॑ हे। 


मत्त्यापन के लाभ 


पानी में तेरने वालों के छिये यद आसन अल्युपयोगी 
है। यह भासन बराबर सिद्ध हो जाने थे पश्चाय पानी में 
आसन करके घटों तक स्थिर रहा जा सवता है। पानी 
के प्रवाइ में या थकायट आजाने पर तैरने वाठा व्यक्ति 
मत्यासन यी ख़िति में पानी पर पड़ा रहे तो सत्र था 
पद दूर ह्वो जाती है और पुन पैरने की शक्ति आप्व द्वोती 
है। जो व्यक्ति यद आसा जमीन पर भछीभाँति कर सकता 
है, वह तीस-चार रन फे अभ्यास से पानी पर स्थिर रद्द 
सफ्ता है--शेसा सेरा अजुभव है। 

सर्वा गासन ओर इलासन के याद छुस्त यह आसन 
परना चादिए । सर्वागासन और दृासन करने से गरदन 


झआसन-चैकित्सा १७३ 


झेंसथा शरीर के शन्‍्य अगों से को सकुचितता ओर कठो 
रता आ जाती है बह मत्स्यासन से दूर दो जाती है। गर- 
दन के रमायुवों को प्राकृतिक मालिश मिल जाता है। भीवा 
फी नसों-नाड़ियों को अधिक रक से भर देता है। इस 
आसन से फटि, पीठ ओर गरदन को अपूर्ष शक्ति और 
स्वास्थ्य प्राप्त होता है । 


मत्ययासन में छाती की पेटी (09७०० चौड़ी दो 
जाने से अधिक से अधिक गहरी आासे लेना शक््य बनता 
है. और गहरी खासो फी क्रिया से रक से पर्याप्त सात्रा 
में प्राणवायु प्रविष्ट की जा सऊती है। फेफड़ों के समरतत 
स्नायु मण्डल को ताज़गी का अनुभव होता है. और साथ 
दी उनशा विक्राप्त होता है! इस आसन मे गहरे श्वासोच्छ- 
घास की क्रिया करने से छातो चोड़ी होती है, छाती के 
अधिकाश रोगों का भाश द्वोता हे। « 

ध्ेप्मप्न्थि. (000(४५४ ४०5१), और कफेन्द्रमन्थि 
(00९4 होश्णत)--यह दोनों प्रन्थिया मस्तिष्क से स्थित है। 
मत्त्यासन द्वारा पोषण प्राप्त करके वे दोनों म्रन्थिया उत्तेजित 
हो उठती है जिससे शरीर के आरोग्य पर अच्छा प्रभाव 
पहुता है। 

कब्जयत वी शिक्षायत वालों को यह आसन फरने से 
श्ञाघ घण्टे पूर्व पानी पीया चाहिए। सछझुद्धि था कार्यो इस 
आसन से भीमाति छोता है! इस जासन में कसर को 
ऊपर उठाना पड़ता है। जिससे पेट के मीतरी और बाहरी 
स्मायुयों पर दयाव होता दे, आगाशय भी जच्छी तरह 
खिंचवा है। आता में भरी हुई अपानयायु की अधोगति 
ऐसे से सत्मस्मन्धी शिक्षय्ते अपनेआप दर होचाती हैं । 











श्ज्छ आसन भिकित्सा 


अद्गचर्या पालन ये लिये यह आसन उपयोगी है। खान 
दोोप को शिकायत बार्ों को सोने से पूर्व यह आसन निय 
मित ५-६ मिनट करना चाहिए । यह आसन करते समय 
चल्पूंक पिचार करना चाहिए क्रि--“मे बीय॑वान हूँ, मेण 
पीयो गाह्न और स्थिर बन रहा है, अर सुझे खम्दीष 
परेशान नहीं फर सकता |” 

स्लियों फे लिये यह आसन छाभप्रद है। जो प्रिया यह 
आसन नियमित फरती है, उद्ें कभो भी कमर के दरई की 
झित्रायत नहीं करना पढ़ती। निन्‍्हें मासिक धर्म के समय 
कमर या पेहू के दर्दा की शिद्धायव द्वो उन्हें जान से ही 
मत्त्यासन प्रारम्भ कर देना चाहिए । 











१६१ : शलभासन 

ड्याझया -“शछभ शम्द सस्श॒त भाषा का है, इसका अर्थ द्ोता 
है. टि्टी। कोई कोई इस आसन को टिट्वासन भी कहते है । 
आसन करने वाले के शरीर की आहृति टिट्ढी जैंसी मातम 
दोती है इसलिये इसे “टिह्डालन अथवा “ शठभासन! कहा 
ज्ञाता है । इस आसन के अनेऊ श्रफार हैं, परन्तु उनमें 
शर्मासन और अधंशलभासन--यह दी ही प्रफार मुप्रसिद्ध 
है। यह पर दम, जो शक्य है उन सब प्रकारों की चर्चा 
सक्षेप में करेंगे। 


शल्भासन की रीति 


प्रथम सिदि --जमीन पर आधे ढेट जाओ और क्षोनों 
“* को जुड़ाकर रखो। हाथों की मुद्वियां बायकर झऐर के 





चझालभासनी 





अध शर्भाइन 


आसन चिकित्सा ७५ 


बगल में रखो। ठोड़ी जमीन से लगी हुई द्ोना चाहिए। 


दूसरी स्थिति --उपरोकतानुसार तैयारी करने के बाद 
सास शरीर (यैर, छाती, सस्तक) जमीन से ऊपर बठाओ। 
शरीर फी भआक्ृति >िड्डी जैसी दिखाई देगी। साभि और 
उसके आसपास का भाग, तथा दोरना द्वाथों की सुद्ठियों फे 
अतिरिक्त भनन्‍्य किसी अगर का जमीन से स्र्शों नहीं होना 
चाहिए | द्वो सझे उतनी गदरी श्वास छेकर शलभासन करना 
घाहिए। जयतक श्वास को रोक सको तबतक शल्भाप्तन 
की स्थिति में रहना चाहिए, अर्थात्‌ शल्भासन की स्थिति 
में कुम्मक करना चाहिए | इस आसन मे श्वासोच्छूबास फी 
क्रिया मे जबरदस्ती नहीं फरना चाहिए। पैर, गरदन या 
शरीर के अन्य अवयर्वों को झटके के साथ मत छउठाओ। 
सम्पूर्ण क्रिया धीरे धीरे और प्राकृतिक रीति से करना 
चाहिए । श 











शलभासन के अन्य प्रकार 


दूसरा प्रकार --पहले प्रकार की माति ज्ञमोन पर अधि 
लेट जाओे। दोनों पैरों को अकड़ा हुआ रपकर प्रथम बाया 
पैर जमीन से जितना हो सके ऊपर उठाओ। दाया पैर, 
छाती, ठोडी आदि ज्ञमीन से ऊपर त उठे इसका ध्यान 
रखना चाहिए। एक पैर को १० से १५ सेकड तक ऊपर 
पर हुआ रखकर, घीरे धीरे मूछ स्थिति में छाओ और 
फेर दूसरा पर ऊपर छो। प्रथम प्रकार की कपेक्षा इसमे 
एड पैर की (आधी) क्रिया होने से इसे 'अधेशलभासन”! 

. पट्टा जाता है । 


१5६ ७ भाप्तर-विकिंसों 
सीसया प्रफारः--इसमें भो पदठ़े प्रक्रार की माति अपि 
डेट जाओ। दार्यों छो शरीर के यगछ में रसने के बड़के 
घमर पे पीछे जोझजर रखो। गइरी श्वाप्त भरकर गरदम, 
छातों आर परों फ्रो पदछे प्रकार गी मँति ऊपर रठओ, 
फिर श्वास छोड़ते हुए मूठ स्िति में था जाओ | 

घौया प्रषाए--प्रीमरे प्रसार पी भोति दी, सिफ दामों 
की फगर पे पीछे रखने ये बदछे घर पर रखो।.. + 

दीचयाँ प्रकाए--इमम मी तीसरे अ्रार शो भेवि ही 
सत्र फ्िया फरना है, सिर्फ द्वाथ गरदन ये पीछे रखना 
चादिए । 
छठ प्रार,--यह एक मुस्य प्रकार है । पहले अ्रद्मर 
की भीति औधि लेट जाओो और गदरी श्वास भरकर दवोनों 
कर लिठने दो सके जमीन से ऊपर के झाओ । इस अकार में 
छाती, ठोड़ी या सुद्ठियों फो जमीम से शोशा भी ऊपर नहीं 
उठना चादिए। इस प्रकार में छादी और हाथों पर ही सारे 
शरीर या भार आता ह। वाखव में दाथों फी कछाइयों यो 
ही छठे हुए पैरों का अधिकाश भार उठाना पढ़ता है। समी 
कासनों से ओर शठ्भासन के समस्त प्रकारों में यही ए४ 
ऐसा प्रशार है जिसमे घड फे समम्र भाग फो यक्रायक्र गति 
मिलती है। 

समय:--प्रथम सप्ताद में ४ बार, दूसरे सप्ताद में ६ 
धार, तीसरे सप्ताद में ९ यार, चोथे सप्ताइ में ९ से १९ 
भार तक इस भासन का अभ्यास बढाना चादिए। 








शंलभासन के राम 


(९) इस आसन से रुधिरामिसरण क्रिया; सछोप्रेति 
दोती है। आारुस, बेचैनी, जदवि वया शरीर के जवयवे 


आसन चिझित्सा र्ज्छे 


में बारम्घार झनझनी जाना--इत्यादि मद रुधिरामिसरण 
के परिणाम से उत्पन्म द्वोने घाली शिकायतें दूर दोती दैं। 

(२) इस आसन से फमर के स्‍्नायुया फा अच्छा 
विफास दोता है। फमर फा चेडौठपना, निर्वछता और 
टेढापन दूर दो जाता है| 

(३) इस आसन में परांड पीछे फी कोर भुदती है 
इसलिये इस आसन फो पादृदस्तासन फी विदद्ध आहृति भी 
माता जाता है। 

(४) बहुत से छोगों फो भोचन फरने फे बाद अफरा 
चढ़ता दै। ऐसे लोग यदि यैय॑ पूर्वक बुछ समय तक शल 
भपसन करें तो अवश्य छाम द्वोता है। इस आमन से नाभि 
के नीचे स्थित सूर्य चक्र उद्दीप्त दोने से आरोग्य में पृद्धि 
होदी है । जठरणप्रि तेज् दो जातो ऐ। 

(५) इस आसन से घंड के नीजे के अययरों फो छाभ 
पहुँचता है। जाघ, फचे तथा गरून आदि अर्गों का भी 
इसप्ते वियास होता है । 

(६ पेट के भीतरी स्नायुयों फो यद्ू भासन अच्छा 
व्यायाम देता है।। आतों की क्रिया थो वेगवान घनात्रर उनकी 
रसोत्पादन क्रिया में मुरय भाग छेता हे । पेट के भीतर रदने- 
धाढ़े मुर॒प्र अवयय--जैसे क्रि--यक्त, प्लीहा, मूठाशय, 
जठर भौर आंतों को उत्तनित फरपे' उनके फारया को वेगनान 
बनाता है। यक्षत की बृद्धि, आंतों की नि्नोढ्ता, मूत्राशय 
की शिझयते दूर द्योवी हैं । जीर्ण अजीर्ण दूर द्ो जाता है। 
भूख बढ़ती है। आमाशय दे समस्त रनायुमण्डछ यो इस 


आसन से शक्ति प्राप्त होती है। इसमें रक्तत्राइ बढने से 
श्र 











श्ड८ हि लअासन- चिकित्सा 


०-० «कभपमननमवनन कक न७ रा भ 55 वा न्‍कन - फेक कार-७ फ-पर-डकार-- फट टन पटप ऑफ: टट पाए पपि ििपियी- फिट मसलन धयनचसज ने 
सफूर्ति और शक्ति की बृद्धि द्ोती है । इस आसन में छुम्मक - 
किया जाता है, इसलिये फेफड़ों का विकास छ्ोता है । 


१२ ; शवासन ' 


व्यास्याा---इस आसन की स्थिति में साधू डर की 
आति स्थिर और निश्चेप्ट दिसाई देता है, इसलिये इसे 
“दाबासन” यद्दते छूँ। “प्रेतामन”, “मृतासन”, “दण्डासन/ 
इत्यादि इसी आसन फे नाम हैं। 


शव्रासन की रीति 


(९) दोनों पैरों को ठम्बाकर चित्त छेट जाभो। इायों 
को शरीर के बगल में ज़मीन पर रखो। 

(२) सर्वप्रथम द्वाथों-पैरों के स्नायुयों फो शिगिल करो । 
पश्चात्‌ धड़ फे स्तायुयों को मी ढोढा फर दो ।--इससे 
"विपरीत क्रम मी किया जा सकता है। म्खी कफादे या 
खुजछी आये उप्त पर ध्यान न देछर निश्चेष्ट पढ़े रहो। 
चारों ओर घूमते हुए अपने विचारों फो स्थिर करो । शरीर 

, फे समस्त अवयब ग्रिल्कुल ढीले होगा चाहिए | अपना अस्तित्व 
सक भूंठड ज्ञाओ। देसने वालों को ऐसा माक्षम द्वोमा 
चादिए, मानों उनके समक्ष प्राणरद्दित ममुष्य यानी शव पढ़ा 
है। इ्यासोच्छधास की क्रिया त्रिछकुछ शांत और मियमालु- 
“ सार ट्वोना चाहिए। प्राणाआम फे शाश्न में श्वासोच्छवास की 
तीन_फ्रियाओं फो पूरक, कुम्भक ओर रेचक नाम से पहि- 
घाना जाता है। धदास को अन्दर सींचने फ्री क्रिया फो 
“पूए्क' कहते हैं; खींची हुई खास को रोक रफने की किया 


आसन-चिकित्सा ६७५ 


को 'कुम्भक' कहते हे, ओर रोही हुई श्वास को बाहर 
निकालने की क्रिया फो 'रेचक कहा जाता है। शपरासन 
मे पूरक, छुम्मक्ष और रेचऋ--तीनो क्रियाओं था समय 
समान रफना चाहिए, अथीत्‌ जितने समय में श्वास फो 
पींचा हो उतने ही समय तक अन्दर रोक रसना चादिए, ओर 
फिर उतने ही समय में बाहर निकालना 'चाहिये। यह क्रिया प्रारम्भ 
में कुछ कठिन मालूम दोगी, लेकिन छुछ ही समय में स्परा- 
भाविक हो जायेगी । प्राणायाम फी उपरोक क्रिया करते समय 
शीघ्रता से या आगाज के साथ थोड़ी-थोड़ी श्यास नहीं लेना 
चाहिए, किन्तु तालयद्ध, स्वाभाविक रीति से धीरे-धीरे इयास 
ढेने और छोड़ने की क्रिया करना चादिए। 











शरीर-यत्र फो अन्न, जल और घायु की जितनी आय- 
इयकद्ा है; छाी ही व्यागण और आग्रय ही ही है। 
दाम, बस इत्यादि फो पकड़ने के छिये घब्राई हुई स्थिति में 
दोड़कर तथा कृत्रिम दछन-चलन हारा हम अपने शरीर को 
छयोग्य भम देते हैँ। जअीफिस में जँभाइयाँ लेने से, भेज 
पर सिर रखऋर पडे रहने से, तथा वीड़ी ओर चाय फे 
डोजू पीने से शरीरनयत को आराम नहीं मिछता। प्रत्येक 
शारीरिक या मानसिक परिश्रम के पश्चात्‌ शरीर और सन 
योग्य आराम चाहते हँ। विविध आसना में शरीर फे अब- 
यबों फो काम में छग जाना पडता है, अनेक छोदी-छोटी 
शिशाओ और क्ेशयादिनियों का विनाश दवोता है, शरीर मे 
अगारवायु फा प्रमाण बढ़ता है और थकायदट तथा छुछ 
अंशों में अरुचि का अनुसव होता है ।--ऐसी परिस्विति 
डे से पार दोने के लिये शासन महन्वपूर्ण काया करता 

॥ 


(८५ आपस्रत-चि७6किसा 


शवासन में “शीपोसन और मन '--इस प्रश्ग में दिये 
गये विचार घहपूर्वक सरगा चदिए। मन का संयम सरल 
बने इसके छिये आरन्म मे नेत्न मूइझर निन्नोक्त वेइम का 
कप फरना चाहिए --- 


तेचोउस्ति तेचो मधि चेदि। 
पीय' मसि बीय॑' मय घेद्दि। 
घलमसि यछ मयि चेदिं। 
ओजो5सि ओजो मयि थेदि। 
भमन्युरसि मयु मयि घेढ़िं। 
सद्दोडसि सद्दी माय पेहि.। 


आवश्यक छचना 


इस आसन की स्थिति में रक्त्मण खप धीरे धीरे 
होता है; इसछिये निरयछ और अशक्त मलुपष्यों फो शरीर पर 
कम्पल छोड हेना चाहिए। यह जासन सख्त ओर समतल्ल 
भूमि पर करना चादिए प्विर फ्रे नीचे तहिययि अथवा अम्य 
कोई यस्तु नहीं रखना घादिए। 

समय --यदहू आसन सामास्यत १ से ३० मिनद तक 
ड्िया जा सकता है। शानततुआ के रोगी अधिक समय भी 


कर सकते ६ै। 
घवाप्तन के लाभ 


छीर्पांसन डारा शुद्ध हुआ रक शवासत्र से शरीर के 
कोने फोने मे पहुँच जता है। थवी हुई गरून के सनायुयों 
? 








सर्वागासन 


जासन चिकित्सा १८१ 


में शिविझता! आने से उन्हें सूद आणसम मिछता है। शवा« 
सम से समस्त मब्जाततुओ को पोषण और उत्तेजन मिलता 
हे मानसिक बढ में पृद्धि होती दे। न्यूरेस्थेनिया फे रोगियों 
फो दाबासन अत्यन्त छाभमदायक् है । 


आअतिशय परिश्रम के बाद, खूब चलने या दोड़ते के बाद 
अथवा प्रतियोगिता भें भाग छेने के बाद यदि छुछ मिनट 
सके शासन किया जाये तो सारी थकायट दूर हो जाती है 
और कायो करने की नयी शक्ति प्राप्त होती है। आसन करते 
समय पीच-चीच में शनयासन करने से झआश्ञातीत छाभ होता 
है। यदि आसनों के वीच में शवासन करने का समय ने 
मिछे तो अत में अवश्य ही करना चादिए। 

भावनाशील, ऊर्मिप्रधान, अधिक दौड़धूप करने बाले सथा 
अ्थिर चित्त बालों फो यह आसम अवश्य करना चाहिए । 
जिस समय भन विहुल हो गया हो,, मोई उत्तरदायित्व का 
कार्यो यवायक आ पड़ा हो, शरीर या मन फो कोई आघात 
पहुँचा हो, अथवा असामान्य सयोग उपस्थित हुए द्वों, उस-+ 
समय पएकान्त से जाकर ३ से ५ मिनद तक्त यहू आसन 
फरके देसना, जीवन में प्री न हुआ द्वो ऐसा अनुभव 
होगा। हृदयाकाश र्मधछ पुव प्रकाशमान बन जायेगा, फाछें, 
अधघकार फैछाने पाले, गर्जोना फप्रने वाले बाद विस्रर 
जोयेगे और आशा, उत्साह तथा शाति फा सूर्या उद्ित होगा । 

शवासन सात शरीर को ही आराम नहीं देता, किन्तु 
मन और आत्मा फो ,मी श्ञाति अर्पण करता है। यह आसन 
फरने से हदय में झुभ भावना वा जन्म होता है, हदय फो 
सल्नि और भ्रष्ट करने चाछे विचार अदृश्य हो याते हैं, 
आध्यात्मिक एवं मानसिझ दाकि बढ़ती है। श्रमजीधियों के 














ध्टर आसन चिकित्सा 


साथ बुद्धिजीनियों को भी यह आसन फरना चाहिण। झत्रा 
सन के पश्चात्‌ कोई भी मानसिक कार्यो अत्यस्त सफडवा- 
पूरक दोका है! वर्तीछ, कलऊ, शिक्षक, जिधार्था और ठेखक 
प्रतिदिन थोडी देरतक यह आसन बरफे अनुभव छें--ऐः 
मेरी सलाह है। 


१३ ४ सर्वागासन 











रू 


दीर्पासन आसनों फा राजा है और सर्दागासन उसका 
प्रधान है। सर्वागासन शीर्पासन फा पूरक हे, उसकी दलशी 
क्रिया है। सर्वागासन को शीर्पासन की यक्षा में रसा जा 
सकता है। शीपोसन फे पूर्व सर्वा गरासन फरने से शीर्पोस्न 
की स्थिति में किसी प्रकार फी शारीरिक अडचन नहीं भाती । 
इतना ही नहीं, परन्तु शीपॉसन करने में एक प्रकार का 
आन द आता दे। शॉर्पासन करने या सीसने से पहले 
सर्वा गांसन फा भारम्भ करना चाहिए। 


सर्वा गासन की रीति 


मूल स्थिति --चटाई पर चित्त छेट ज्ञाओ। द्वाथ शरीर 
के बगल में ओर इधेलियाँ जमीन पर होनी घाहिए। 

(९) धीरे धीरे पैरों को कमर से ऊपर उठाओ और 
३०" का फ्रोण (8708०) पनाओ। इछ देर ढइरों। प्रथार्‌ 
६०" तक पैरों फो ऊपर छे जाओ। छछ सेकण्ड तक इसी 
स्थिति में पर्स को स्थिर रसफ्र ९०" फे कोण पर छाकर : 
समक्रोण बनाओ । 

(२) अमीतक जो दवा निष्किय रिथति से थे इन्हें कप्तर 


सासन-दिक्वित्सा श्ट३ु 


के पीछे ले जाकर उनके सद्दारे क्घों को ऊपर उठाओ। 
शरीर का सारा बडन छुदनियों, कघों और गरदन के पिछले 
भाग में बैंट जायेगा। धड और पैर सीधी रेखा में द्ोना 
चाहिए | मूछ स्थिति मे आते समय पैरों को जिमप्रकार 
ऊपर लिया था उसी प्रकार नीचे छाना चाहिए। पैरों फो 
झटके साथ जमीन पर मत पछाडना। पैर नीचे जायें 
उस समय सिर या घड का भाग ऊपर नहीं उठना चाहिए । 

सवा गासन का बराबर अभ्यास दो जाने फे पश्चात्‌ 
हाथों फो ज़मीन पर रखकर-्वार्थों का सहारा लिये बिना 
ही सर्वा गासन करने फी आदत डालना चादिए। 

इस आसन में छुछ वित्रिघता भी छाई जा सकती है -- 

(१) सर्वा गासन की स्थिति में दोनों पैरों के बीच 
फाप्ला फरो और फिर मिछाओ। इसप्रकार ३ से ५ यार 
करो । 

(२) सर्वागासत की स्थिति में एक पैर को सीधा रख- 
फर दूमरा पैर सिर के पीछे जमीन पर छगाओ। इस स्थिति 
में अं सर्वागासन और अधेहछासन हो क्षायेगे। इस 
प्रफार क्रमश पर बदलकर करमः चाहिए । 

(३) सर्वो गासन की सस्थति में पैरों को इसप्रकार चछाओ 
मानों साइक्लि चला रहे हो। 

(४) द्वोनों पैसों को एकसाथ इसप्रकार चलाओ मानों पानी 
में तैर रहे दो। 























आवश्यक छचना 


इस आसन का मदत्य थाइरेंड और पेय थाइईयरॉड 
प्रन्थि के प्रभाव पर अवडम्यित है। इस आसन में ठोड़ो 


श्टर जासन-चिकित्सा 


साथ बुद्धिजीबिया फो भी यद् आसन करना चादिए। दावा 
सन के पश्चात्‌ फोई भी मानसिक कार्य अत्यन्त सफछवा 
पूरक द्ोता है। वकील, क्ऊऊ।, शिक्षक, विधार्थी और ढेफ़क 
प्रतिदिन थोड़ी दे्‌रतक यह आसन परे अनुभव छें--पऐेसी 
मेरी सछाह है। 








हु 


१३ ४ सर्वागासन 


शीर्पाघन आसनों का राजा है और सर्वागासन उसका 
प्रवान है। सर्वा गासन शीर्पासन फा पूरक है, उसकी हलरी 
क्रित् है। सर्दी गासन को शीर्पासन वी कक्षा में रखा जा 
सकता है। सीर्पासन के पूरे सर्वामासन फ़रने से शीर्पासम 
की त्थिति में किसी प्रकार फी शारीरिक अडचन नहीं णाती। 
इतना ही नहीं, परम्तु शीपासन करने में एक प्रकार का 
आन द्‌ णाता है। शॉीर्पासन करने या सीसने से पहले 
सर्वा गाप्तन का प्रारम्भ करना चाहिए। 


सर्वा गासन की रीति 


मूछ स्थिति --घटाई पर चिच छेट जाओ। दह्वाथ शरीर 
के बगल में ओर हयेडियाँ जमीन पर होनी चादिए। 

(३) धीरे धीरे पैरों को कमर से ऊपर उठाओं और 
३०' का फोण (/पा४्ठ0) धनाओ। छुछ देर ठदरों। पश्चात्‌ 
४०” तक पैरों को ऊपर के जाओ। छुछ सेफ्ण्ड तक इसी , 
स्थिति में ऐरों को स्थिर रखकर ९०” थे कोण पर छाकर 
समफोण यनामो। न्‍ ध 

(९ अमीवरू जो हाथ निष्किय खिदि में थे ७नहँ कमर 


आसन चिकित्सा श्ट३ 


के पीछे के जाकर उसके सहारे क्धों को ऊपर उठाओ 
शरीर फा सारा वजन छुदनियों, कथों और गरदन के पिछले 
भाग से घेंट ज्ञायेमा। धड ओर पैर सीधी रेखा मे होना 
चाहिए। मूछ स्थिति में आते समय पैरों को जिसप्रशार 
ऊपर लिया था उसी प्रकार नीचे छाना चाहिए। पैरों को 
झठके साथ जमीन पर मत पछाइना। पैर नीचे जाये 
उस समय सिर या धड का भाग ऊपर नहीं उठना चाहिए) 

सर्वो गासन का बरायर अभ्यास दो ज्ञाने फे पश्चात्‌ 
हाथों फो ज़मीन पर रसफ़र--द्वाथों का सह्यारा लिये बिना 
दी सबो गासम करने की आदत डालना चादिए। 

इस आसम में बुछ तिज्िधता भी छाई जा सकती हैं -.. 

(१) सर्वो गासन की स्थिति में दोनों पैरों के थीच 
फाप्छा करो ओर फिर मिंछाओ। इसप्रकार ३ से ५ थार 
करो । 

(२) सर्था गासम की स्थिति में एक पैर को सीधा रख- 
फर दूसरा पैर सिर के पीछे जमीन पर छगाओ। इस स्थिति 
में अं सवो गासन और अधंइटासन हो जायेगे। इस 
प्रकार क्रमश पर बदलकर करना चाहिए । 

(३) सर्वा गासन »” स्थत्ति में पेरों फो इसप्रकार चछाओ 
मानें साइक्छि चल रहे हो। 

(४) दोनों बरें फो एकसाथ इसप्रफ़ार चढाओ मार्नों पानी 
में तैर रहे हो। 




















आवश्यक चना 


इस आसन फा मद्दत्व थाइरोंड और पा थाईरेंड 
प्रन्यि के प्रभाय पर अवदम्बित है। इस आसन में ठोशे 


र८९ खान बिकित्सा 


नल अल +- न टन टन जक 
को छादी थे साथ दयाकर रफना चादिण। योग में इध 
झ्रिया यो “लालूघर यघ” झहते हँ। ठोढी पो छादी पर 
गा रसने से उपयु'फ प्रन्यियों पर अच्छा अभाव प्रढग 
हू 
समय'--यदि पुस मात्र सर्वायाप्तन ही. फरना बादते 
हो तो इसके सम्पूर्ण छाम पे छिये समय वी मर्शदा फम्त 
से फ २० मिनट तह यद्ना चादिए। यदि शीर्पासन था 
अन्‍य आसनों थे साथ द्वी सर्वागासन करना दो तो ५ से 
६ मिनट फा समय पर्याप्त है। इस आसन था प्रारम्म 
३० सेफण्ड से फरना धाद्विए। दूमरे सप्ताह में एफ मिनट 
पक णौर तीसरे तथा भौथे सप्ताह में दो मिनट तद समय 
पठाना चाहिए। एक मद्दीने फे अत तक त्तीन भिमट फा 
धध्यास कर छेना चाहिए ।--इसप्रसार दो से तीन मदीने 
दी अवधि में छट् मिनट के निश्चित्‌ समय में आ जाना 


दाहिए। 
पा गासन का भ्रभाय 


कर्वा गासन द्वारा प्राणप्रन्य " रशतय बढ़ने से जातीय 
अगों वी आयय््था, सर्वे प्रशार थे रकदोप कया पृद्घावरस्वा 
की धुर्सियाँ दूर द्ोझर, चिड्चिढ़ापन, जड़वा, आलूसी और 
विचिय अ्रक्नत्ति में परिवर्तन दोता है और जीयन में श्कि 
धथा सैतम्य रहयमान होते छूँ। इृश्टियों में चूजे का प्रमाण 
भढ़ता है, श्ञातततुओं और स्तायुयों मे श्विस्वा भावी है, 
इाटीर मे विषाक्त द्ब्यें फा निर्यात योग्य रीति से द्वोता हे । 

पेट के सफायुओं का स्वागत दोने से अयपा नादीव यम 
की अपूर्णदा फे फारण फभीन्‍कऋभी फस्जियव की शिक्ागठ 


ह८६ हि ४ ५ लाप्रन-जिकिष्ा डा 
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अनजियतानाउसा नल" -त्वच्ू 
इस झासन “में छावोी, गन तथा मस्तक में रक-एक- 
श्रिहत द्वोमे से गदग, छाती भोर खानवतु." सख्तन्थी य्रेग। 
मत्तिष्कशक्ति फी निगरंछता, स्मरणशक्ति फी सदेता, नेत्र 
* फा-घुधड़ापन, बालों छा स्रिसना था सफेद हो जाना-इत्यारि 
शिश्मयर्तें दूर दो जाती हैँ । ; 
* दांतों फे ठिये चद्द आसन छाभदायी है। मसूहें ("9079 
फो ' स्वच्छ और पर्याप्त मात्रा में रक्त मिलता है।।- बारस्पार 
गसूहों का सूजना, दब देना और रत तिकछना-हत्यादि 
शिकायतें अवश्य दूर द्वो जाती हैं । 
योग की क्रिया करने के पूर्व सर्वागासन करने से सारे 
शरीर में एक-प्ता रकध्रम्ण होता हे; मिससे शरीर फे विशिष्ट | 
भागों में योग्य प्रमाण में रकप्रगह बढ़ाने. में यौगिक क्रिया 


को सद्दायवा मिछती ढे.। 
१३ + हलासन-, 


स्याख्याः--इस आसन का आकार इल जैसा दिखाई! 
देता है, इसलिये इसे “इलासन"” कद्दा जात है। दारीर के 
समस्व अंगों का जमीन फे साथ सपनो दे से छुछ छोग' 
इसे सर्वागासन भी कते हैं.। 
इलासन फी रीति 
/ (१) ज़मीन पर चित्त छेट जाओ; द्वायों फो श्र फे 


बगछ में धथेडियां जमीन से छगगें इसप्रशर रखो । दोनों वर ६ 


जुड़े हुए होना चाहिए। 
, (३) धीरे घीरे पैरों को उठाकर ३०" पर झाम्रो; फ़िए 





इलासन 


झासन चिकित्सा ८७ 


६०", ९०९ तक हँचा क्‍्रो। पेर समकोण की रिथिति से 
आने पर कमर से मोइक्र एकदम सिर के पीछे ले जाओ, 
पैरों की अँगुलियां सिर के पीछे दूर जमीन को रपश फरेंगी, 
उस समय पूर्ण आकार इल जैसा दिसाई देगा। पैर घुटनों के 
प्रास से बिलडुछ सिंचे हुए द्वोना चाहिए। जिनकी करोड़ 
स्थितिस्थापक न हो उन्हें बछपूरेेझ झटके के साथ पैरों को 
पीछे के जाने या आप्रह नहीं रफना चाहिए। प्रारम्भ में 
पैरें-को थोड़ाथोड़ा पीछे छे जाना चादिए ओर जबतऊ 
अभ्यास फरते-करते पूर्ण हासन न दी तभ्तक थैयों रसना 
घचादिए। “द्वाथों पर आम नहीं उगते”--यह सिद्धान्त सभी 
आसतों भे याद रसना चाहिए | धलासन पूर्ण होने पर जिस- 
प्रकार पैरों को लिया था उसीश्रकार धीरेघीरे मूछ स्थिति में के 
जाकर चित्त छेट पाना चादिए। पैरो को छे जाने मे शीघ्रता 
नहीं बरना चाहिए, सिर या को फा--फोई भी भाग जुसीन 
से ऊपर नहीं उठना चाहिण। चित्त लेटे ढेटे पांच-छद गदरे. 
ध्यासोच्छूबास वी क्रिया, करना चाहिए | हलासन फी स्थिति 
में प्रारम्भ में श्वास फ्रो बिछ॒ुठुछ बाहर निवाककूर पेट फो 
दर सिफोड़ लेना चाहिए। यदि आासन अधिक देर्तऊ 
फरना “हो तो धीरे-धीरे शात चित्त से ख्ाप्तोच्छूवास को क्रिया 
करना चाहिए। 




















इल्ासन मे थोड़ी बहुत विविधता भी छाई जा सकती 
है। जन पैर सिर की ओर जभीय पर पहुंचे उस्त समय 
हाथों फोश्घगल में से हटाऊर पैरो के अँगूठे पक्ढ छेसा 
चाहिए | द्वार्थो को सिर ये मीचे रखफ़र इल'सम फरने से 
भो छाभ द्ोता दे। प्रारम्भ में क़्मर यो दृयो फा सहारा 
दुने से इस जआासम की आधी कठिनाई दर होजाती है। 


१८८ 
झथ या सदर रखने से समय भी पा जासेधण है भर 


हाथ या सद्दारा रखने से समय भी यटाया जासद्ता है 
एमर में दर्द भी नहीं होता। 


आवश्यक चना 


इछासन की पूर्ण स्विति में ठोड़ी को छाती के साथ 
ज्ञोर से दया रसना चादिए। यदि ठोड़ी को छाती के साथ 
नहीं दवाभोगे तो आसन का आधा छाम चघढा जायेगा |! 
सम्पूर्ण छाम के छिये ठोड़ी यो छाती से छयाना अनिवाय 
हैं। यदि ठोड़ों फो छाती से नद्दीं छगाओोगे, अपना इस 
सम्बन्ध में साउरधानी नहीं स्पोगे, तो इस आसन में थाई* 
शेड और पेश धाइरोड पर ठोड़ी द्वारा जो प्रभाव पढ़ता है 
और धससे जो भपूर्तव छाम मिछता ई उससे तुम बरचित 
रह जाओगे। स्ियों फो यह आसन नहीं करना चादिए। 

समय --प्रारम्भ में इस आसन मे थोड़ी देरतक स्थिर रहना 
भी कठिन है। यद्‌ आसन फरने बाला मनुप्य इतना अधीर 
दो जाता है वि थोड़ी सी तकलीफ होने पर द्वी--फिर चादे 
भले ही पैर पीछे न पहुँच पाये ध्वा--पूछ स्थिति में आकर 
आराम का दम छेता है। पहले सप्ताद में २ से ५ सेकड 
एिथिर रदने का प्रयत्न करमा चाहिए और प्रतिदिन दो बार यह 
आसन करना चादिए। दूसरे सप्ठादह में कम से फप् दूस 
सेकड स्थिर रहरर चार थार क्या फरना चाहिए। तीघरे चोये 
सप्ताद में कम से फम्र एक मिनट स्थिए रहना चादिए और 
क्रिया पुन पुन करना चाहिए। थीच प्रीच में आयम अब- 
इय छेते रहो | शरीर की यढि दृत्र आसन सिद्ध नहीं 
करना चादिए। स्वामी शिवानन्दजी कदते हूँ कि--“आध्या 
छिक छाभ प्राप्त करने फे लिये यद आसन एक दी यार 


सआसन-चिकित्सा १८९ 
अधिक देरतक करना चाहिए।” 




















हलासन के लाभ 


प्राणमन्धि (709०0) और पाश्मैप्राणप्रन्थि पर इस 
आसन फा प्रभाव पड़ता है। इन म्रश्थियों का महत्त्व पदछे 
विस्तासपूरदक्ष बवछाया जा चुका है वह पाठक देख के । शीर्षो- 
सन, सो गासन और हृलासन--तीनों आसनों का अतः- 
ज्लाबी प्रस्थियों पर अदूमुत प्रभाव होता है; इसलिये इन्हें 
सआसनों मे भ्रप्ठ माना जा सकता है। 


फरोड़रू्जु फी स्थितिस्थापफता और स्वास्थ्य के छिये 
यह आसन अपूर्व &ै। इससे मेरुदण्ड कोमल घनता है ओर 
उसके आसपास के रनायुयों में पर्याप्त मात्रा मे रक्त एफनिस 
दोने से ये स्वायु भी स्वस्थ दोजाते हूँ। ज्षानततुओं फे 
रोग से पीड़ित इद्ध और चपल एवं उत्साही युवर--यह्‌ 
एकन्दूसरे से विरुद्ध फ्रोढ़रूञु फी दशा वा परिणाम छे । 
इस शाप्तन के छिये पूज्य स्वामी शिगानन्द्र जी (एम, डी.) 
अपनी सचित “हठयोग” नामक पुस्तक में लिखते हैंः-- * 


ज्ञानततु-मण्डल और पीठ की माँकपेशियों पर दबाव 
दोने से भ्च्छे प्रमाण में रफूर्ति आती है। जो इस आसन 
का अभ्याम्त करते हैं वे कमी भी आलसी नहीं रह सकते। 
उनमे सफूर्ति, शक्ति और साइस झा संचार होता है। इसके 
अभ्यास से फ्मर, गरंदन तथा पीठ के अनेक रोग मिट 
ज्ञाते हैं, गुल्म, चिरकालीन मदाग्नि, झजीये, दक्षता और 
प्लीद्ाृद्धि जइमृछ से नप्ट द्वो जाते है । 

झुक हुई कमर थाढ़े, ज्ञानवतुओं के रोग से पीड़िग, 


१९० शासन बिकिसा! 
हि आ ली जा शरीक हक अक 2 मम ली लली ली कप घर पक पक 
आर कमर में दर्द होता है!'फी शिष्य वाठे यह भासव 
छवश्य फरें। 





शुम्दारा "पेट “मटफे जैसा विशड-दहै ! गुदलवास््यंण से 
झुक गया है" दँसते, शोलते या घढते हुए बह भूक़र्प के 
भक्डों फ्री रद छोछ उठता दे? क्‍या कमी कमी उसमें 
ब्याठामुसी की भाँति भववर गजाझइट होती है ! मादूम होता 
है कि तुमने उसे रथ्टी मछ ई और “मेया-मिठाइयों 'से पाछ- 
पोपकर घड़ा किया है। बह फ्रद्दी कृझ्पर या अन्न वा 
भण्ठार नहीं था! भगयान ने पेट -छो दो द्वाथों और दो परों 
के बीच क्सिलिये रण होगा, इसका तुमने कभी स्थाछ 
किया है १ जीम फे गुलाम द्वोकर तमने प्रति की सर्वोत्तम 
कवि का फितसा भयंकर अपमान फिया है ( निरोगी, सशझक 
और सुदृढ़ बनने फे लिये अवतरित हुआ मानव फैसा बेडोछ, 
क्तिना निर्माल्य और रोगी वन गया है? ईश्वर की सर्च" 
भ्रषठ सौन्दर्यंधान छवि बह भनुष्य ! हमारे भाद्ार-विद्यार 
के पाप से हमारे शरीर कैसे अ्रष्ट हो गये ६ूँ ! ५० इंच 
पेट, ३० इंच छाती, गन्ने फे सांटे जैसे हाथ भौर पलंग 
के पायों जैसे पैर वाले शेठ, दुबले-पतले मुरदार युवक क्‍या 
ईश्वर पी सर्च सुंदर कृतियोँ दूँ ? "४०७॥ 35 96िथ थी 6 
भ्ा०6४ ० 8०6! क्या ईश्वर ऐसा ही होगा ? क्‍या स्वस्थ 
आर सुन्दर बनता अपवाद होगा ? योग्य श्ाह्मार-विद्यर 
कोर व्यायाम के अ्रभाव से आज हमारी यह दशा है। दला- 
सन से बिश्ञाछ तोंद वाले मद्दाक्षयों फे पेट थी घरवी परम 
होकर छोटे हो जाते दें; पेट फे सनायु सुन्दर और सुदद 
स्थन जाते डं 'अफ्रे की शिद्ायत दूर दो जाती है । 
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आसन करने बालों के लिये आवश्यक्र संमति 


(१) आसन करने का समग्र 


शीर्पोसन के अतिरिक अन्य सभी आसन सायकाढ 
फ़रना चाहिए। प्रात काठ अपना शरीर होना चाहिए उतना 
स्ितित्थापक नहीं होता। आमन अर्थात्‌ स्रींचातानी फा 
ब्याग्राम | शरपतर फी स्थितिस्थापकता प्रात*झारू की अपेक्षा 
सायकाऊछ अच्छी द्वोती है। प्रात.क्ाल शरीर फो बराबर 
नहीं मोड़ा जा समता इसलिये आसनों की सिद्धि में कठि- 
नाई आती है। यदि प्रात'फाऊ आसन करना हों तो पहले 
अन्य व्यायाम फरके शरीर फो आसनों फे लिये श्यितिस्यापक 
पना छेना चाहिए। 


(२) आधप्रन और भारी ध्यायाम 


भारी व्यायाम फरने फे बाद तुरन्त ही आसन नहीं करना 
चाहिए, भासनों ये पश्चात्‌ तुरन्त भारी व्यायाम नहीं फरना 
चाहिए, परन्तु शीर्षासन में दी हुई सूचमाओं का अमुस्रण 
करना चाहिए । 


(३) आसन और स्नाम 
स्नान के पश्चावूं आसन फरने की मेरी समति है। रनान 


के पश्चात्‌ आसन परने से अपूर्व ल्म होता है। रनान से 
शरीर ये दिद्र खुछ जाते हैँ, रछ्षश्रमण अर्थान रपियमिस- 
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रण क्रिया चेंगवान घनती है, समान द्वारा विकसित हुई नसे 
नाहिया आसन द्वारा वेगवान बने हुए रक़प्रवाद को योग्य 
मास देती है। नर्सोननाडियों की शुद्धि का फार्यो-इषियण- 
भमिसरण का कार्य सुब्यवस्यित होता है । 











(9) आसन और बद्र 


आसन करते समय झरीर पर कम से कम बस्तर रफ़ना 
चाहिए । मात्र ढीली ढेंगोट या घट्टी हो तो शधिक छच्छा | 
शधिक बच्चन रक्त्प्रवाह फो रोकते हैं। 


(५) पक्क्रामक्क्री मत करना 


झआसन करते समय द्वारीर पर अयोग्य दयाव था सिंचाव 
नहीं द्ोमा चादिए | फरोहरज्जु से सम्पन्धित आप्तन अत्यन्त 
संमालपूरवेंक फरना चाद्िण | कोई भी आसन घम्क्े या झटके 
के साथ मत करो, विन्तु योग्य सिचात या दग्ाब दैकर 


फरो | 
(६) भरद्धा, लगन ओर थैर्य 


डुनिया में जो बस्तु मूत्यवान है उसकी प्राप्ति सरछता 
से नहीं हो सक्‍ती। प्रास्म्म में दही एकदम आसन आताना 
घादिए--यह मान्यता निराघार है। “मुझ से आसन नहीं 
हो सक्ते”--ऐसा मान लेना भी भ्रम है। अभ्यात्तियों को 
आसनों की सिद्धि फे छिब्रे ठझगन, ओर परिणाम फे छिये 
पैय रखना चाहिए। पैयं भौर आम्रदपूरवकक आंसनों का 
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अभ्यास चाल रखना चाहिए। प्रारम्भ में जो भी थोड्टी-बहुत 
सिद्धि प्राप्त द्वो उसमें संतोष सानकर पूर्णता पर पहुँचने फा 
सतत प्रयत्न फरना चादिए। कई छोग चादे जैप्ती आकृति 
करके आसन फरने का संतोष छेठे हैं यह ठोझ नहीं है । 


(७) आसन और शौचादि क्रिया 


शौचादि नित्यऊर्म करने के परचात्‌ आसन करना चादिए। 
करब्सियत के रोगी अथवा प्रारस्भ करने बालों को पहले उप- 
बास, एनिम्ता आदि द्वारा देदशुद्धि कर छेना चाहिए। छुद- 
रती द्वाजृत न हो तवथतक आसन नहीं करना 'चादिए--ऐसा 
फोई नियम भहीं दो सकता; सथापि कुदरती दाजृुत के बाद 
आसन करना विशेष अच्छा है। उठते ही शौच जाने की 
आदत डालने से कुछ द्वी समय में बदइ आदत कुदरती दो 
, भायेगी । ल्‍ 


(८) प्रगति का सत्र : विविधता 


आसनों में विविधता रखना चाहिए। प्रतिदिन एक ही 
प्रकार के आसन करते रहने से अन्त में अरुचि उत्पन्न 
होती है। एक ही प्रकार फे व्यायाम से शरीर यत्रवत्‌ घन 
जाता है और स्नायुयों को भी योग्य व्यायाम नहीं मिल पाता । 
क्रुचि से बचने के लिये नित्य आसनों में परिवर्तन करते 
रहने से भी लाभ नहीं होता। सम्पूर्ण छाम आप्त फरने के 
लिये आसनों का कार्यक्रम बुद्धिपूवंछ नियोजित करो। प्रति- 
दिन किए जानेवाझे आसनों में निम्नोक्त चार -विमाग के 
णासनों में से योग्य आसनों फा समावेश करना चादिप -- 
; *: 58 
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(१) पेठे-वेठे किए जाने. (२) लेटे-लेटे किए जाने 
बाले भ्ामने बाले आसन 
(१) जाउु-शिगासन (१) पवनसुकापघन 
(२) परद्मासन (२) शलभासन 
(३) पाह्गुप्ठासन (३) मत्स्यसन 
(४) वकासन (४) उत्तानपादासन 
(०५) गोमुस्ासग (५) आन गासन 


(६) आउज््ण्य धनुरासन 
(७) परश्चिमोत्तानासन 
(८) अर्धमत्येस्द्रासन 
(९) सिद्धासन 

(३१०) गर्भासन 

(११) चप्ट्राप्न 


(३) खड़े रहकर किए 
जाने वाले आसन 


(१) ताझसन 
(२) उत्तटासन 
(३) गरडासन 
(४७) भत्िझोणासन 
(५) फोणासन 
(६) पादहस्तासन 


(६) धठुरासन 
(७) दृलासन 
(८) खुप्वरम्मासन 
(९) शासन 


(४) पर टेकझऋर किए 
जाने वाले आसन 


(१) श्षीर्पासन 
(२) ऊर्ध्यपश्मासन 
(३) सर्वागासन 
(४) इक्षासत 
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(९) ध्यान में रखने योग्य विषय 


कुछ आसन ऐसे हूँ जिनका शरीर के अमुझ भाग 
पर ही दबाव द्ोता है, ओर अमुझू आसन ऐसे हूं जिनका 
दयाव पहले विभाग से विरुद्ध स्तायुयों पर द्ोता है) इस- 
तरह एक प्रकार दूसरे प्रसार की विरुद्ध आइत्ति (८०ए76/ 
70४७) का कार्यों करता है । दलासम, परि्चिमोत्तासन, जानु- 
शिरासन, पाददस्तासन-इत्यादि आसनों में पेट का भाग दयता 
है ओर कमर का भाग सिंचता है, जबकि दूसरी ओर 
घतुरासन, चक्रासन, भुज गासन इत्यादि आसनों मे पेट या 
भाग सिंचता है और फमर के भाग पर द्याय पडता है। 
एक विभाग के आसनों फे थाई यदि उससे विरुद्ध विभाग 
के जासन किया जाएँ तो विशेष छाम द्वोता हें। आसनों 
के अभ्यासक्रम में साधकों को यहद्द' विषय ध्यान मे रखना 
चाहिए । 


(१०) स्थान की पसन्‍्दगी हर 


स्वच्छ भ्रफाशित कमरा, मैदाल अथवा अन्य कोई सुन्दर 
स्थान आसनों के लिये पसन्द करना चादिए। हो सके तो 
सूर्य किर्णा में आसन करना चाहिए। प्रात और सायवाल 
थोडिशोंडे भासन करने से अच्छी प्रगति होगी। 


(११) जो करों बद बराबर करो 


पाँच मिसत में पन्‍्चौस आसन करने वाल्य को आसनों 
के छाम की आशा नहीं रपना चाहिए। मत्येक भासन- ' 
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न न 
व्यक्तिगत समय ओऔर श्रम चाद्ववा है । पादृदर्तास्न, जात 
शिराघन, पवनमुकासन जैसे आसन पुनः पुना पाँच-ह4- 
यार किए जा सकते हैँ; जबकि शीर्पासन, पुझ्ासन और 
छिद्धासन जैसे आसमनों में एक द्वी स्थिति में अधिक समय 
तक सिर रहना चाहिए। - 


(१२) स्धान झूना र 


विधादत-जीवन में संयम का नाम प्रद्धाचर्यों है। अद्षचर्यो 
का भंग यानी जीवन का हास। “भरणम्‌ विश्यु पेन, . 
जीवमम्‌ बिन्दु धारणात्‌ ।”--यह मत भूछो! पूर्व दिशा फी 
ओर चने घाला यदि पश्चिम दिशा की ओर मुँदद रखेगा 
तो अवश्य ठोकर छगेगी और गिर पढ़ेगा। आप्तनों. द्वारा 
भारोगय फी भाशा रखने वाके वीय॑नाश से सावधान रहें! . 


“ (१३) अति सर्वत्र पन्नयेत्‌ 


जीवनशक्ति की मर्यादा पर आसनों फ्री और आसनों 

,फै समय की मर्यादा घाँधता चाहिए। प्रारम्भ में सरल 

आसन फरो और ये मी थोड़े समय में पूर्णा करो। शकि 

और अभ्यास की घृद्धि फे साथ ही आसनों की संख्या 

और समय में पृद्धि फरना चाहिए । प्रत्येक आसन समझ- 

पूर्वक करो। यदि पुस्तक पढ़कर आसन करना हों तो खूप 

ध्यान और मनमपूर्वक विचारफर फरन। चाहिए। “गुरु 

. बिता ज्ञान धघुरा'--यह वाक्य ध्यान में रखकर, फ्िसी 

निष्णात फी देखरेस में आसन सीख शेना चाहिए। फिर 
ध्यक्गित फरने में फोई द्वानि नहीं है | 
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(१४) दबा और आसन में क्‍या पसंद करेगे 


“दघा तो ददोँ का थेगछा है ।” आसनपद्धति से आरोग्य 
'आ्राप्त करने की इच्छा रखते बालों को दवावाद के भ्रमजाछ में 
नहीं फैंसना चादिए। दवावाद एक बड़ा भारी अधेर है। 
दवा आरोग्य, सम्पत्ति और जीवन को नष्ट करती है, जबकि 
आसन-चिक्रिस्सा इससे विपरीत परिणाम छाती है । 


(१५) ईश्वर का आश्वीर्वाद : निद्रा 


हवा और प्रकाश बारे स्रच्छ फमरे में कम से फम 
७-८ घण्दे सोना चादिए। ऑऔंधा छेटना था चित्त १ यायीं 
फरवट छेटना या दायीं (--पयह प्रभ्न विदादप्रस्त हैं। सर्व 
प्रथम शवासन की भांति चित्त छेट जञाओ। मात्र ढीछे फरो। 
प्रेश्ति विचार करो। प्रभु-पर्थशा करो। इसप्रकार पाँच से 
दस मिनट फरो। फिर बायीं बरघट छेकर सो जाओ। यदि 
फरवट बदंलढने की आवश्यकता हो तो बदलो। कभी भी चित्त 
या भौधे मत सोभो। “ज्ञो शत्रि को जल्दी सो जाते हैँ 
और प्रात/काछ सूर्योदय के पहले उठ जाते हैं, उन्हें बल, , 
बुद्धि और सम्पत्ति की प्राप्ति होती है तथा उनका शरीर 
निरोगी रहता है ।*--इस वाक्य फो याद रखो। 


(१६) आएन नियमित करो 
भोजन के पश्चात्‌ या पूर्व दो घने के अन्दर किसी भी 


प्रकार का व्यायाम करगा हानिकारक है। आसनों का कार्य- 
- क्रग_न्त्यनियमासुसार रखना चाहिए! एक-दो दिन एत्साह 


शासन-विडि्या 


सल्प्ननना कतार, 
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में भार शासन कद ढालना ओर फिर दसनपद्धद दिन 
जायाम' फरमा--यद रीवि मच्छी नहीं है; इस्छार आहत 
फरने बाढों फो कोई छाम नहीं होता। जीवन के दैनिक 
कार्यों में ओससों को सुख्य स्थान देना चादिये। मिध् दल 
से समावन सुस्र, शांति और आरोग्य श्राप्त दोता हो, उप्तके 
बिना एक दिन भी कैसे चछाया ज्ञा सकता है ? ५ 


, (१७) धीरे धीरे प्रगति करो 


पीमारी शथवा अन्य डिन्‍्हों सयोगों में क्पिक समय 
वक आसन यरद फरना पड़े हों और पुनः आरस्भ करना हों 
तो प्रथम एके प्रकार से प्रारम्भ करना चाहिए और -धघीरे 
भीरे पूर्व कम पर आ जाना चादिए। 


(१८) आसन और मालिश 


आसनों में जो सनायु कार्यो करें उन पर आसतों के 
पम्चात्‌ माछिश करना चाहिए | जानु-शिरासन, पश्चिमोत्तानास्तन 
में जि, घुटनों फे नीचे का भाग, तथा फमर बहुत सिंचते 
हैं; पेट पर दबाव आता है; इसलिये आसन फरने फे बाद 
उन भागों पर मालिश करना चाहिए; ताकि रुधिरमिसरण 
क्रिया बेगवान बने और नपों-माड़ियों के स्वास्थ्य [में वृद्धि 
हो। मालिश करने से त्वचा क्ोमछ हो जाती हैं। सभी 
आसनों में इसीअकार समझना चादिण। | 


(१९) झुककर बेठने की आदत ह 


इग सामात्यवः झुऋइर बैठते हूँ; जिससे स्वास्थ्य. पर 
"घुरा शमाव पड़ता है। जो जासन' शरीर को इस श्विदि से 





असम 
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' विपरीत दिशा मे के जाते दो एन पर विशेष ध्यान रखना 
चाहिए । घनुराप्तत, चक्रासन ओर भुज्र गासन इत्यादि इस 
क्वेटि फे आसम हैं। 











(२०) आसन और उम्र 


प्राय। दसनयारद्द वर्षों की उम्र के थधाद ही आसन प्रारम्भ 
फरना चादिए। २० से ३० वर्ष थी उम्र ये छोग आसन 
अल्ीमैति कर सकते दें। इससे अधिक उम्र फे छोगों फो 
प्रास्म्ण में छुछ आपत्ति मालम होती है, परन्तु घुछ ही 
समय फे अभ्यास से सख्त ृड्टियां और रनायु स्थितिस्थापक, 
फोसछ भर कार्यशीलू वन जाते हैं। 


(२१) झना ध्यान रखना 


आसन करते समय चश्मा, जूते, अधिक कपड़े भौर 
सझुत छंगोद या चट्टो मत पहिनना। 


(२२) येशग का सोपान : आसन 


योग की सिद्धि फे ढिये आसन एक आवश्यक अंग 
है, इसछिये आसनों की पूर्णाता फे लिये, उन पर होने षाऊे 
पूर्ण अधिकार फे छिये ओर नियमितता के छिये, जो साधक 
चेदरकार रहते हैं, थे ग्ोग में सिद्धि प्राप्त नदीं कर पाते। 
आध्यात्मिक प्रवृत्ति वाले छोगों को प्रथम आसन करना चादिए। 
आसन भाकस को दूर करते हे, >उत्साद बढाते हैं, मन को 
सच्छ एबं रिदिर करते हूँ, हदथ फो शक्ति और श्ातिमय 


०० शआसत-चिकितप्ा 


धघनते हँ। आसनो के पहचान ज्ञप, तप और ध्यान में सूप 
मन ढछागता है। 


१(२३) आसन ओर श्राप्तोच्डयाप्त फा प्यायाम 


आमनों फे साथ यदि योग्य रूप में नियमानुसार स्वास्तो- 
ध्ट्वास फी क्रिया फो जाये तो धपूर्व छाम द्वोवा है। आसत 
परते सम्रय सामास्यव श्वामोद्झतास कौ क्रिया छी भोर 
पहुत फम छक्ष दिया ज्ञाता है--यद ठीर नहों है। दुलके 
मुभऊक फरने से अच्छा छाम्र द्ोता है। भासमों में अयोग्य 
श्वासोच्ट्रवास नहीं फरना चादिए। पत्र पेट, घड या पैरों 
का द्याय आये उस समय इबरास बाहर निकालना चाहिए | 
ऐट खुले अर्थात्‌ प्रेट पर दयाय न द्वो उसः समय दवास 
झदर सींचना चाहिए। 


(२७) मन की थ्रक्ति 


जिसप्रकार अधिक्राश ईशर के भक सोते जागते धूद्व- 
शथुद्ध दोनचार ओऊक था भनन योठफ़र, चदन वेशर छिड्क 
कर, दो घार पुष्प मूर्ति पर चढाऊर मात्र छेते हैँ कि भंग 
धान की भक्ति पूरी हुई! वस्तु जिवनी मद्दान हो उतना ही 
विशेष उसडी प्राप्ति का प्रवत्न होना चादिए। दो चार धार 
पैयों फो इधर-उधर पटक्‍्कर, शरीर फो घुमाऊर, दाार्यों फो 
दिठाकर आधपन फर लेने का सतोष मान छेने में क्‍या 
जत्युकि नहीं है ? कषासनों में यो आवश्यक हैं तन गौर 
सन फी शाव श्विति और मन ही एकाम्ता। मदीनों तक 
आखत करने पर भी कोई छाम भ्राप्त न कर सकने बाड़ा 
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साधक प्रातःस्मरणीय ऋषि-मुनियों के उच्च उत्तराधिक्ार की 
. ओर अविद्यास उत्पन्न करने की क्षपेक्षा खय॑ अपने फो 
देखे । किसी भी कार्यो की सफडता या निष्फठझता मन पर 
छव॒रूम्गित है। आसनों का सम्पूर्ण छाभ तभी प्राप्त होता 
है. जब उसमें मन को केन्द्रित किया जाये। उत्सादपूर्यक, 
आनन्दोस्छास फे साथ ओर शांत चित्त से आसनों का प्रारम्भ 
फरो। जो आसन फरो उसमें अपनी समस्त इच्छाशक्ति, 
हृढ़ता और एकाग्रता को छगा दो। उस समय भूछ ज्ञाओं 
कि मुझे आफिस के लिये देर दो जायेगी, मिलने के डिये 
निश्चित्‌ समय पर नहीं पहुँच सकूंगा। विचार करो फि 
मैं उच्च, अलौकिक, शारीरिठ, मानसिक और आध्यात्मिक 
शक्ति प्राप्त कर रहा हूँ, में सुप-समृद्धि का अधिकारी हूँ। 
जिस आसन में जो अययव कार्यो फरे उसकी ओर मन 
को सतत रोक रखो। यदि तुम पश्चिमोत्तानासन फर रे 
हो तो अपने मन को पेट पर केन्द्रित कगो। यदि इतना 
फरोगे तो अन्य अधिक फरने को आवश्यकता नहीं है । 


(२५) आसन प्रम से फरो 


आभन फी क्रिया फो कमी भी फर्त्ती क्रिया मत सम- 
झना। आरोग्य की इच्छानुसार क्रिया न फरने वाले के सिर 
पर रोग, दुःख कोर ददो की फर्जी क्रिया झूमती द्वो रहेगी । 
आसनों फी पसनन्‍्दगी अपनी प्रकृति फा अनुसरण करके करना 
चाहिए। जिसप्रकार, प्रत्येक मनुष्य फो अपनी प्रकृति के 
अनुमूल आहार ही माफिक आता है, उसीप्रकार आसनों के 
सम्नन्ध मे समझना चाहिए। जिस आासन से शरीर में 

३३ 
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चेचेनी माछ्म हो, शारीरिक शक्ति का हास हो, वह कभी 

मत छरो। आसन करते समय मन पर किसी प्रकार का 

फर्जी द्याव नहीं छाना चाहिए। आसन करने में प्रेम और 

शक श्रफार की छगन होना चाहिए। फठिन आपन अत्यस्त 
५ मी 

शांत चित्त से, धै्यों और छगनपूर्वक करना चादिए। अभ्यास, 
आकाक्षा भौर छगन के लिये क्‍या अश्क्‍्य है ? 


(२६) आप्तन और व्यमन 


आसन करने वाले साधकों को अयोग्य भाद्वार, विद्वार 
और बिचार ये सम्बन्ध में सावधान रददना चादिए।दाराय, 
ताडी, भग, गाँजा, वीड़ी, सिमरेट--इत्यादि ज्यसन मानव- 
जादि फे श्र हैं। आरोग्य फी आकाक्षा रखने पाले साधकों 
से भेरी नम्न प्रार्थना है कि वे शरीर फो भ्रष्ट करने वाले 


व्यसनों से दूर रहें। ' 
(२७) शरीर, मन और आत्मा का समन्वय 








आसनों के दो विभाग ईँ --आरोग्यवर्धक (८००) 
आर पएफाग्रताव्धक (0४८0:78:० | धनुरासन, पद्मासन, 
चफ्रासन इत्यादि आसन प्रथम विभाग मे आते दूँ, पद्मासन, 
पिद्धासन, घज्नासन इत्यादि झा द्वितीय विभाग में समावेश 
किया गया है। जिसप्रक्ार आसमों में दो विभाग हैं उसी- 
प्रकार झासन फरनेयाढों में भी दो विभाग हैंः--शरीर- 
सास्प्य पे छिये आसन करने पाले और आध्यात्मिक उन्नति 
फे देतवु आसन करने चाले । आसन करने पार्लों को दोनों 
विभागों का बुद्धिपूतेक समन्वय करना चादिए। मिस एद्ेश 





योगाश्रम के साधक 





योगाधरम ये साधक 
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से आसन फरते दो उस एंद्देश फे अनुकूछ विभाग फे आसमों 
पर विश्ञेष ध्यान रखकर दूसरे विभाग को गोण रूप देना 


घाहिए | तथापि, शरीरिक एव' आध्यात्मिक शृद्धि फे अर्थ 
दोनों विभाग फे आसन आवश्यक हैँ। 
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नै 
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१ प्रकृति ये पथ पर 
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कूटिस्नान 
इग्घोपचार 
फ्रकूचिछ्चित्सा 
सूख्या मालिश 
पर्षण स्नान 
हिपबाय 
फरोड़ फा रगन 
कोमल सूर्य स्नान 
सीद्वबाय 
गद्दी-पेक्स 
विल्लयती नमक का रनान 
४ आसन चिक्त्सि का नक्शा 


नै 


१ $ प्रकृति के पथ पर 


सवेरा ऐते द्वी पक्र नयीन चिकरित्सा-पद्धति अस्विस्त में 
आती है। रोगों से घबराए हुए, मिराश और इघर उधर 
ठोकरें खाने वाले रोगी रोगमुक्ति के लिये अनेक प्रयत्न करते 
हैं। एछोपेथी, दोमियोपेथी, आयुर्वेद, दकीम भौर जन्व में 
भूतवादिनों का आश्रय छेने फे लिये भी रोगी तत्पर रहते 
ह६। पभतिवर्षं हजारों की सख्या में डेंक्टर उत्पन्न दोते हैँ 
जोर भस्पताल खुछते हैँ। प्रतिदिन नयो-नयो दवाओं और 
इस्जेय्शनों की शोध द्वोती है। तथापि आश्थयों ओर ढुख 
की थात यह है क्लि दवा, डॉक्टर और अस्पतालों फेुणन- 
फछ में रोगी मरते हूँ। ईइ्वर-कथा और शास्त्रों की च्चो 
के बदछे दया, भरपताक और डैं(स्टरों फी च्चाएँ हो रही 
हैं। दवाओं की आवश्यकृता भी भोजन जितनी हो गई हैं। 
दबा के बिना मनुष्य का जीवन छगभग अशक्य ४--इस 
सान्यता फा प्रचार बढ रहा है। दयावाद के प्रचार के साथ 
मनुष्य ने सामान्य समझशक्ति ओर प्रकृति के दउददेशों को 
समझने की शक्ति भी गवाँ दी है। दक्षावाद ने मलुष्य को 
तैज्पग बना दिया है।' 


| जेलजीवन का एक प्रसंग मुझे हमेशा याद रद्देगा। यदद 
' प्रसग सात्र अपवादरूप है' ऐसा सत समझना, यद्द तो अपने 
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दैनिक जीवम का एप प्रसय है। जेल में मेरे साथ काठियाबाद 
के एक आधेड़ थय के सब्नन थे | यों तो उनका शरीर भच्छो 
था, फिर भी ये अपनी एक पेडी में छोटा-्स औषधाल्य 
रसते ये ! भोजन का समय दो हि ये भाद अपना औप- 
धालय ग्रोलड्रर नियमित चूर्ण गी पारी लेते थे। भोजन 
फरने ये याद पिर एक फैडी भारते थे । इस्तप्रफार राति रो 
सोते सम्रय और श्रात क्राछ उठकर दवा सोने का उसका 
नित्यनियम था | --इसप्रकार छुठ दिनों तक में देखता रदा 
और मेरी जिज्ञासा घटती गई। एक दिन मैंने उनसे पूछा 
क्ि--“काकाजी, आप प्रतिदिन यद्द फ्या फाकते रदते हैं १? 
उनकी ओर से भुझे गभीरदठापूर्रक् उत्तर मिछा कि---मिस्टर 
गायी, आप मेरी बात में कया समझे जवानी में मैं तुमसे 
भो सस्थ और दृष्चाक्ट्टा था, छेकिन छुठ वर्षों से मेरी तमि 
यत दवा के आधार पर टिक रही है, दशा के त्रिना मेरा 
जीवन लगभग ध्रशक्य है। किसी समय पत्थर हम फर 
जाने वादा में पूरे पापोदय के कारण भाज इस स्थिति में हूँ। 
मेरी पाचनशक्ति मद द्वो गई है) भोजन से पहले में जो 
चूर्ण छेता हूँ पद भूख को यढाने बाठा है, और भोजन के 
पश्चात्‌ पाचन क्रिया बराघर द्वो इसज़िये दूसरी दवा छेता 
हूँ ।” मैंने फट्टा--/आप का यह फहना टीक है, लेकिन मैं 
तो आप फो सारे दिन दवा छेते हुए दैसता हुँ--बह क्या है? 
“मुझे धहुत दिनों से कबव्ज़ियत है, और बवासीर की झिफ्ा 
यत घनी रहती है, भतिदिन दलवा जुडाव छिये बिना मेरा 
नहीं चलता। साधारण एक-दो जुढाब द्वो ज्ञाएँ इसफे छिए 
जिफडा का सेवन करता हूँ। सवेरे शक्ति घोर घ्वास्प्य की 
सुरक्षा फे लिये झड की एक गोली ढेवा हूँ। जेछ थे इस 





हा 
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कप्टमय जीवन में मिस्टर गाँधी, में दूसस क्‍या !फर 
सकता हूँ? , 
- अफसोस ! प्रकृति की भ्रेष्ठ कृति का ऐसा असक्म'अधः- 
- पतन | मलुष्य को भरपेट भोजन लेने के लिये दवा ! खाए 
हुए अन्न के कचरे फो बाहर निकालने फे छिये दया ! दवा, 
दवा और दवा ! प्रभु ! जब तूने मलुष्य-्प्राणा को “इतनी 
विशाल घुद्धि दी, तब इतनी सादा समझशक्ति क्यों न.वी कि 
“मनुष्य अपनी ही भूछ से बीमार दोता हे, और उस भूछ , 
फो सुधार लेने से स्वस्थ द्वो जाता है; दिपाक दवाएँ मानव- 
 थ॑त्र को विषयमय बना देती हैँ ओर विपरद्दित सामान्य 
दवा से फोई छाभ नहीं होता ।” दवावाद फे 'पुजारी दवा फी 
मद्दत्ता फे सम्बन्ध में .दवावादी मामाक्षित डॉक्टरों फा अमि- 
प्राय नोट कर ले।-- 
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छशादगी9 ०ए2 १99 00 ० ९४९४00 पद 406 
ड66 ग्राताद्वों ॥९४ गाते ग्रास्ताव्यों पैठलाताहक हा. णि 
[6 परा०व पता. हॉगी।. इपाएपड श०ाप्शाइट 

एाणए छ>ब्ण० 
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ए८० 8००१2० (गए, 7 0 
तब फिर इन यद्ढेनयड़े अरपतालों, प्रयोगश्ाठाओं और 
अपरेझन धियेटरों फा फोई अर्य ही नहीं? इतने अधिक 
रोगी प्रतिदिन दवाओ से अच्छे होते हैं--पह बात मिथ्या है 
शायद में हा फहँग, छेविन हम मेरी पात भ्रच नहीं मानोगे 
यह में अच्छीवरद जानता हूँ। तथावि मानव नीवन में 
गदरी जड़ जमाकर पैंठे हुए दवावादी वैद्य, टेक्टरों फे सम्पन्ध 
में में प्रेसीडेन्ट छिफन वा एक सुवास्य उपस्थित करता हूँ। 
एम मदन आत्मा ने एकम्रार कष्ट था “तुम एक मह॒ष्य को 
इमेशा के लिये भ्रम में रस सकते हों, इुछ लोगों फो कुछ 
समय तक भ्रम में रस सकते दो, छेकिन य्रहुत से छोरगें 
को हमेशा भ्रम में नहीं रस सकते |? एक दिन ऐसा भायेगा 
जब छोगों को दवाबाई का भथेर मातम द्वो जायेया। भावी 
सानव आधुनिक्त मानव के घोर अज्ञान पर दँसेगा। भावी 
मानव को. विश्वास द्वो जायेगा कि---'रोगी स्वय--भपने 
आप रोगमुक्त दो सकता है। दवाओं से महुम्य निरोगी 
नहीं बनता डक्‍उ्िन्सु अपनी रोग प्रतिकारक शक्ति से मिसेगी 
ग्रन सकता हैं? 

ऑस में डिरकिरी पढ़ने से पामी क्यों आता द्वोगा? 
मच का धुओँ नाक में जाने से छीकू और गक्े में जाने 
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से सांसी क्‍यों आती द्ोगी ? घाव द्वो जाने पर बद्दाँ पपटी 
क्यो जमती होगी ? पेट में मक्सों जाने से वमन होने का 
कारण क्‍या १ कच्चा, बिगड़ा हुआ अयबा घासी भोजन 
फरने से दृश्त छग जाता दे इसमें प्रकृति का क्‍या रहस्य 
द्वोगा १ 


कया भनुष्य प्रणी इतनी सादा वात मी नहीं समझ 
सक्षता ? परम कृपाठ ईश्वर ने प्रत्येक मनुष्य फे शरीर में 
रोगो का सामना करने पी शक्ति रफ्ी हें। मानव यत्र इतना 
सम्पूर्ण है कि फमी रोग द्वी न आये। कदाचित्‌ किसी भूल 
के परिणामस्वरूप रोग आजाये, तो उसका नियारण रोगप्रति- 
फारक शक्ति से हो सकता है। उस महान शक्ति को दबाकर, 
चेद्दोश करके था मारकर कोई रोग दूर फरने की बात करे 
हो उसे प्रकृति के सास्तन्य नियणों की उबर नहीं ऐ--ऐसा 
कहा जा सकता है! न 
हम धीमारी से डरते ६ उसका कारण भी भज्ञान है। 
रोग स्वय ही रोगों का प्रतिकारक है, प्राकृति का साफ- 
सूफी का कार्य है। उसे दूर करने से और प्रकृति के 
शुभकायों में विष्न डाढ़ने से तो उल्टी आपत्ति जा जाती 
है। एक सूत्र है; ')ष्टव७४ ॥8 वश. त्याढ, व एशा 
7०६ 9० ८७४६0” प्रकृति रोग द्वार शरीर का कचरा बाहर 
निकालने का प्रयत्न करती है। रोग तो शरीरशुद्धि फी क्रिया 
है। बीमारी फे समय प्रकृति के उद्देश को समझना चाहिए। 
; प्रकृति के कार्यो को- आगे बढ़ाना चाहिए। थैय॑पूर्वक्व॒ प्रकृति 
ये! कार्यों फो सदन करना चादिए। प्रशति चतुर है, उसका 
फार्ये कभी अघटित या अयोग्य नहीं द्वोता। मजुध्य रोग 
से कभी नहीं मरता, ढिन्‍्त रोग को दबाने के प्रयत्न से, 
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ईइबर की आज्ञा का उल्ल घन करने से रुत्यु पे मुँह मे 
घढ्य जाता है। हमें जोरों से घुसार आता है, हमारी शक्ति 
छीनफर प्रकृति इमें आराम फरने झछो बाध्य फरती है। 
प्रकृति दमारी नाक में दुर्गाध पैदा बर देती है, इमारे मुँद 
का खाद गिगड़ जाता है, हमारी भूय फम दो जाती है, 
यह सब 5कृति क्रिसलिये करती द्ोगी ? उपरोक्त चिट्ठों हरा 
प्रकृति इमें सूचना देवी है झि--“तुस्दारे जठर फो आराम 
की आवदयकता दै। तुमने खूय मिप्दान्न उड़ाया था न 
अर जबतक में सन्‍्ची भूस ने छगाऊें तथतक तुम्हें उपबास 
फरना पढ़ेंगे! अपने मुँह और नाक फी दुर्गंध दूर करने के 
छिये आँतों की सफाई करो ! वस, इतना सुम्दें फरना है, 
शेष मैं सैंभाछ दँँगी। तुम्हें जल्दी अच्छा फर दूँगी। हाँ, 
हुम मेरी अवद्देलना मत करना, मैं सदैव हतुस्दारे भछे के 
डिये फार्या करती हूँ।” | 

इससे भात्म दोता है कि शरीरशुद्धि की क्रिया को 
वेग देनेवाला ही सच्चा उपचार डॉक्टर दै। डॉक्टर फा 
फाम रोग को दबा देना या रोग के बिहनों (57०7७ 
फो दूर फर देना नहीं हे, परन्तु प्रकृति के शुद्धिकार्य मे 
सहायता फरना है। इसप्रकार हम स्वाभाविक ही निम्तर्गा 
पचार (२०४४० ८०३०) की ओर जाते हैं । 


२३ आसन-चिकित्सा 








आज ओर कल का आदर्श 


वर्षोतकत ऐसी मान्यता थी कि व्यायाम सस्‍्य को 
स्वस्थ (रस सकता है। व्यायाम करने पा उद्देश शरीर को 
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स्नायुबयड, सुडोल ओर वढवान घनाने का है। व्यायाम से 
रोगों को दूर किया जा सकता है, निर्बंछ, अस्वस्थ और 
निर्बल मनुष्य में खास्थ्य का स्रोत बद्राकर उसे चेतनयत, 
आरोग्यवान बनाया जा सकेता है |--यद झुशछ बहुत बाद 
में आया है। घण्टों तक दोड़ना, साँड़ों फी भाति झुश्ती 
छड़ना, बकरे पी तरद सा-खा करना और मैसे फी तरह 
ऊँघपना--यह्‌ अभीतक आदर्श माना जाता था। आज का 
व्यायाम शाश्ष अर्थात्‌ शरीर शासत्र और वैद्यऊ शास्त्र ये भाधघार 
पर रचित एक व्यवस्थित पिज्ञान है। इस विज्ञान के पास 
खस्थ को अधिक ख्स्थ और अखरथ फो भी णारोग्य प्रदान 
फरने फी अद्ूमुत कला है। 


व्यायाम किप्तलिए १ 


एक ओर जगछ में रहने वाढे,भील फो खड़ा करो 
और दूसरी ओर सरद्ध्त समाज के बैठाई जीवन जीने 
घाके व्यक्ति फो सतड्श प्रो, फिर दोनों फी शारीरिक स्थिति 
फी जाँच करो । जगडी कह्दे जाने वाले भील में चपछ आरोग्य, 
उभराता हुआ चेतन, चमकती हुई जवानी और पोरुष है, 
जबकि दूसरा मनुष्य बड़े पंट वाढा, छोटी गरदन ओर पैरों 
बाढा, तथा बड़े सिर थाला है। थद्द मनुष्य मनुष्य जैसा 
भाद्म नहीं दहोता। प्रकृति को मानव और पशुन्‍स्ष्टि से 
प्ृथकू किसी अन्य सक्ति का बह विचित्र श्राणी मातम होता 
है| मनुप्य अपने दोप्ों फो ढककर फभी नहीं सुधर सकता | 
बैठाड और कृत्रिम जीवन की भूछा से अवतरित हुए रोगों 
का एक ही उपाय है; वह यह कि परिश्रमी और प्राकुतिक 
जीवन जीना। 


१४ 7 आसंन-चिढित्सा “ 





चिकित्सा के क्षेत्र में आसन 


निसगोंपचार का मुख्य सिद्धान्त £ “रोग अर्थात्‌ एरीर 
में यंदे हुए विजातीय द्रव्य” भौर रोगमुक्ति क्र्थात्‌ विजा- 
“तीय द्वव्यों का शरीर से निर्यात ।” निसगरोपचार में उपवास, 
जछोपचार, मालिश इत्यादि द्वाय रोग के द्रव्यों का निर्यात 
किया जाता है। इन सब में व्यायाम का स्थान महत्त्वपूर्ण 
है। व्यायाम मात्र विज्ञातीय द्रज्यों का निर्यात नहीं फरवा, 
परन्ठु साथ दी श्ातीर को ऐसा सुदृढ़ और सुरक्षित बनाता 
है कि रोगद्रब्य शरीर में एकत्रित होने का साहस भी नहीं 
फर सकते | थद्टाँ व्यायाम की प्रस्मिपा फ्रो ध्यान में रस 
फर चिढकित्सा-स्लेत्र में सर्वप्रथम णासनों को आरोग्य-प्रेमियों 
के समक्ष रखता हूँ। चिढित्सा-श्षेत्र में व्यायाम फी कोई भी 
पद्धति आसनों का स्थाम नहीं छे सकती । 


आसन ही किप्तलिए १ 


(१) बैठाई जीवन के पाप से संस्कृत समाज में रोगों 
ने कट्टा जमा छिया है। इस आदत फे कारण शरीर के 
जीवंत अवयव शियिछ एवं निषप्किय घन जाने से थे अपना 
कर्तव्य पाछन नहीं फर सकते। आसन-चिकित्सा से जीव त £ 
अवयर्वों फो चेतनवत झौर क्रियात्मक बनाया जा सकता है। 
- (२) अधिकांश रोग शारीरिक अंगों के थिगइने से नहीं 
किन्तु धन अर्मों की निष्कियता से होते हँ। पाचक रसों 
की अ्रपूर्णता, रक्तत्रमण की अव्यवस्वितता--दइत्यादि श्िछा- 
ये उन भवयर्दों फे बिगड़ जानें का- नहीं फिन्सु उनकी 


झासन चिकित्सा श्श्द 


शिपिलता का परिणाम है । 

(३) छुछ रोग अवयत्रों के विगड़ने से होते &ैं। इस- 
प्रकार फे रोग (शाए०धणा् 756४5४0) गभीर माने जाते 
हैँं। इन दोतों प्रकार के रोगों का उपाय निसर्गोपचार के 
पास है । 

(४) जिससे श्वासोच्छवास का प्रमाण बढ़े, थकावद मालूम 
हो, शञानततुओं पर दयात्र आये ऐसा व्यायाम बीमारी में 
फाम नहीं आता। इस दृष्टि से आसन उत्तम ज्यायाम हे । 

(५) रोगी फी जीयनशक्ति अल्प होती है। आसनों से 
जीवनशकि बढनी है. और रोगों का प्रतिफार द्ोता है। आसन 
जीवनशकि फो ज्यवस्थित बनाते हैँ। 

जासन अत्युत्तम वस्तु है । यदि इसका उपयोग घुद्धि- 
पूरक किया ज्ञाये तो अनेक छाम द्वोते हैं। इसके लिये 
निम्नोक्त थाते ध्यान में रपना चाहिए | 

रोग फी तीन दशाएँ ट्वोती हैँ -- 

(१) उम्र रोग (#०प/४ ४६88०) 

(२) हटीले रोग टात्या6 घ्ध्व8०) 

(३) प्राणघातक रोग (/0500०८॥॥६९ ४४३४९) 

उप्र रोगों में आसन नहीं करना चाहिए। भ्रतिसार, 
बुसार, पेचिस इत्यादि उम्र रोगों में रोगी फो आराम की 
आवश्यक्तता होती है। हृठीछे रोगों भें रोग की अवधि, रोगी 
फी स्थिति और जीवनशक्ति फा ध्यान स्पकर काम करना 
चाहिए। प्राणघातक रोगा में निर्रमोपचार या आशा छोड़ने 
दी आवश्यकता नहीं दे । रोगी जीता दो वग्रतक प्ररृति 
को फाम में छगाना चादिए। 

यहाँ आसन चिफ्ित्ता फा नकइझा दिया गया है, साथ 
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घना जम मनन अल कमल कक ली 
ही निसगोंपचार और कआाद्वार को भी स्थान दिया है। इस 
नक्शे फी सद्दायता से रोगी ख्यं अपनी चिफ्रित्ता कर 
सफ्रता है, स्वय अपना डैक्टर घन सकता है। निप्त्गों- 
पयारकों फो इस नक्यें द्वारा सार्यदर्शौन प्राप्त होगा । उपचार 
में बैयों जोर भ्रद्धापूरर काम लिया जायेगा तो शत प्रतिशत 
रोगों में सफठता भराप्त दोगी। * चिडित्सा ये साथन” नामक 
अगढ़े प्रकरण में निसगोंपचार सम्बन्धी छुछ वाते सम 
हाथी हँ। पाठक समझपूर्वक उन साधनों या अभ्यास कर 
और उनझा आचरण परे ऐसी करभ्यर्यना है। 


३४ चिकित्सा के साधन 





(१) उपगस 
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चिकित्सा के प्लेत्न में उपवास को मद्ृत्त्वपूर्ण स्थान दिया गय 
है। अति भाद्ार अथवा थयोग्य छाद्षार फ्रे फ़ारण थे 
हुए क्षटर को आराम फी आयश्यक्रता दै। उपवास के समय 
बिजञातीय द्रव्यों (707६० ग्राढ/शा9) का शीघ्रता से निर्यात 
द्वोता है इसलिये उपवास में छूट से पानी पीण चाहिए। 
पानी पीने से मल्युद्धि का कार्यो शीघ्रता से द्वीता है। यदि 
हो सके तो पानी में निययू का रस डाठना चाहिए | उपयास फे 
समय आँतों की सफाई का ध्यान रखो, उसके लिये निय 
मित्र एनिमा छो। यदि उपवास के समय ऊँते साफ नहीं 
रहेंगी तो लाभ के बदले द्वानि होगी। उपवास के समय 
शरीर आंतों में से मछ सूचता है जिम्न॒से छुरा परिणाम थागा 
है। जीम पर जमी हुई सफेद वह कम हो ज्ञाए, मुँद की 
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दुगंन्ध कम मारछूम हो, शरीर में स्क्रति, ताजगी भोर उत्साह 
का संचार दो तो समझ छेना कि उपवास फी अवधि पूर्ण 
हो गई है। किसी अच्छे निष्णाव की सलाद जिना या उसकी 
टैखरेस प्रिना दो सप्ताह से अधिक उपवास नहीं फरना 
चाहिए। 

उपवास के पदचात्‌ खुसक छेने के सम्बन्ध में निम्नोक्त 
नियमों फो ध्याल सें रखो -- है 

(१) प्रथम सप्ताह में फड़ों का रस, नरियल का पानी, 
शाक-भाजी फा सुप--इन तीनों में से एक या दो बस्तुओं 
फा योग्य प्रमाण में उपयोग करना 'चाहिए। 

(०) दूसरे सप्ताह में गर्भावाले फल, दूध, सूखे मेवे 
भौर शाऊ भाजी छेना चाहिए। 

(३) तीसरे सप्ताह में रोटी, दा, फेला इत्यादि का 
उपयोग फरना चादिए। उपवास के अर॒से में छुछ उपाधियो 
आ पढ़ती ६, लेकिन उनसे घरराने फी या यैयों छोड़कर 
उपचास तोड़ देने पी आत्रश्यफ्ता नहीं है । 

(४) लघन के प्रार्म्म में ज्ञो भूस लगती है वद्द झूठी 
भूस दै। उस समय दरीर में भरा हुआ फचरा खुराफरूपी 
कचरे की इच्छा करता है। 

(५) उपयास ये समय कुछ चुपार सा मातम हो तो 
गर्मा' पानी पीना चाहिए। 

(६) उपयास के समय चेपेनी, आयो फे भागे अँधेरणा, 
दुय की धषकनों में शृद्धि और अनिद्रा जैसा मातम दोता 
है। खपनास घहने पर यह चिह्द अपनेआप अरद्टश्य दो 
बाते हूँ । 
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(७) अरुचि, नाक और मुँह वी दुर्ग घ, घीम पर 
सफेद तद या जम जाना-यह चिट॒न दारीर में से विश 
या के निर्याव पे हूं, इसलिये इन्हें मदतत्त नहीं दैना 
चाहिए | 
(८) उपवाप्त ये! समय पुरानी व्याधियाँ मिक्ल पढ़ती 
हैं और रोगी को घबरा देती ६ै। बह तो मात्र आरेग्य पी 
मान्ति (26208 ८75०5) है। प्रकृति तुम्दें सत्य बनाना 


घाइती है । 
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(२) एनिमा डूश (77०००) 


निसप्रकार बाह्य रनान से शरीर साफ द्षोता है, उसी 
प्रकार एनिमा द्वारा आता की सफाई होती है । एनिमा का 
उपयोग यदि विवेक-बुद्धिपूयक्ष किया जाए तो वह छाभदायी 
सिद्ध द्वोता हे 

एनिमा का उपयोग करते समय निन्न सूचनाँ ध्यान में 

(१) घुटने टकरर जमीन पर भौधे दो जाभो। शरीर 
फमर की ओर ऊँचा और सिर की ओर नीचा होना चाहिए | 
एनिमा के टप को ३ से ५ फीट की ऊँचाई पर रखोव 
नली पर तेल लगावर शुद्रा में डालो । एमिमा छेने की यह 
रीति सर्नोत्तम हे । इस प्रकार एनिमा छेने से आँते अच्छी 
तरद्द साफ हो जाती हैं। दे 

(२) पानी अधिक शमी अथवा विलकुछ ठड़ा नहीं होना 
धाहिए। पानी शरीर की गर्मी जितना गर्मो और बविलकुछ 
ख़च्छ होना चादिए। यदि आवश्यकता भादम दो "सो पानी 
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में फेस्टर जाइल, साथुन या अन्य कोई जतुवाशक वस्तु 
डाडी ज्ञा सकती है। 

(३) पहले सप्ताह में प्रतिदिन, दूसरे सप्ताह मे एक 
दिन के अतर से और तीसरे सप्ताह में चार दिन में एक- 
बार एनिमा छेना चहिए। तदुरुस्त व्यक्ति मद्दीने में एडाघ 
बार एनिमा ले सकते दूँ । 

(४) प्रतिदिन एनिमा छेने फी जादत नहीं डालना 
चाहिए। 


उत्तेजक एनिमा (पर०्गा6 श्ाधा4) 


खूब ठडा पानी पेट में भरना चाहिए और गर्मा होने 
पर उसे निराछ देना चाहिए। 


मिश्र ए्नीमा (ए०्णांजाद दाल) 


पहले गर्मों पानी का एनिमा छेना चाहिए और मछत्याग 
के याद तुरन्त ठड़े पानी का एनिमा लेना चादिए। 


(३) करटिस्नान 


३६ इच के छषग्रोल दब को ठडे पानी से ह भरे 
इस टय में इसप्रफार बैठना चाहिए कि नाभि से जाँधों तक 
का भाग पाती में डूबा रहे। पैर ठप पे बाहर छटकते 
रखता चाहिए | घड़ आर पैरां पर गर्म फपड़ा ल्पेटना चाहिए । 
सिर पर पानी की गद्दी रपना चादिए। रोगी को दथेदडी या 
खुझरे तौछिये से पेढ्ू ओर उसके आसपास का भाग बरा- 
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बर घिसगा चादिए। बादी बाले को मुरन्त अपानय्रादु छूटते 
छगेगी। ढऊरे शआयेंगी। इस स्नान से घुसार और मढ़ावट 
यूर हो जाते हैं, कम्नियात मिट जावी है, ऊँप आने दगठी 
है, अजीर्ण दूर हो घाता है, बवासीर, रत्स्ाव और सुन की 
सर्प में इस रान से छाम होता है। यद स्वान अधिर 
से अधिक थआघ घण्टे तथा करना चाहिए। 


(४) दुग्धोपचार 


दूध के प्रयोग आवकछ हर जगह होने लगे ६। इस 
सम्बन्ध भें पुरवरें मी अक्लाशिव झ्वो रद्दी हैं । पर्यार्ड मेक्डेफन 
जैसे निसर्गोपचारक की पुरतरें माननीय हू। डॉफ्टरों ने 
असाध्य कद्कर निनका इलाज्ञ करना छोड़ दिया दो ऐसे 
रोग भी दुः्घोपचार से अच्छे द्वोजञाते दै। ख्ञानततुओं के 
रोग, पाचनतन्न ये ऐेग तथा जनन अवययों की शिक्रा- 
यर्तें--इत्यादि पर दुग्घोपघार सफ्छठापूर्वक दिया जाता हैं.। 


प्रयोग की पूर्वा तैयारी 


(१) शात यातावरण, स्वच्छ वायु एवं अद्ाश घाली जगह 
ओर शीतऋतु दुग्योपचार फे लिये उत्तम हैँ। शीतकऋतु 
के अतिरिक जन्‍्य ऋतुओं मे भी यहद्द प्रयोग हो सऊता है । 

(२) सामान्य रोगों में ३ से ४ उपचास करना चाहिए । 
इृठीके रोगा (८:0घ० 0उथ्य५८८) मे कप्त से कमर सात या ै. 
अधिक ठपवास करना चाहिए ! उपवा्त बदले समय शारीरिक 
स्थिति का सास ध्यान रखो! 

(३) उपवास के पश्चापू शाकभाजी फ्रा सूप इत्यादि 
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हलके से इलझा आहार छेना चाहिए ओर फिर प्रयोग प्रारम्भ 
करना चाहिए | 

प्रयोग --सवेरे ५॥ से ६ बजे के वीच प्रयोग प्रारस्भ 
फरना चाहिए। पहले दिन २ से ३ रत दूध छो। उस 
दूध फे ८ से १२ भाग करो। सवेरे ६ से ११ बजे तक 
प्रति घण्ठे पाव-पावभर दूध चूस चूसकर पीना 'चाहिए। 
इसीप्रकार दोपदर को २ से ६ बजे तक प्रति घण्टे दूध 
पियो। दूसरे दिन चार रतछ, तीसरे दिन पौच रतछ---इस- 
प्रकार क्रमशः दूध की मात्रा बढ़ाते जाओ । यह मात्रा १० 
से १८ खतल तऊ पहुँच जायेगी। 


दूध का उपयोग फरने फे भियम 


(१) दूध धीरे धीरे चूसकर पीना चाहिए। पेट में एक- 
दम सत्र उडेछो। हर 

(२) दूध गर्म नहीं पीना चादिए। शक़फर या अन्य 
कोई वस्तु दूध में न डाछो । 

(३) ढुग्योपचार के रूमय आदर में दूध के अतिरिक्त 
अन्य विसी बस्तु का समावेश मत करो। 

(४) इरा घास चरने वाली गाय फा दूध लेना चाहिए। 
दूध धारोप्ण या ताजा हो। 

(५) घासी दूघ का उपयोग कदापि नहीं करना। 

(६) दूध को चूल्हे पर गर्म नहीं करना चाहिए। एक 
तपेली में पानी उबालऊर उसमें दूध का बतान 
रणकर गर्मो फरना धाहिए। गर्मा दूध को ऊँची 
घार पर्छे ठडा करो ओर फिर घीशियें से या 
छन्य किसी बर्तोन मे मरझर उसे बर्फ में रफ़ दो । 
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(७) मासम्म में यदि दूध भारी माछम दो वो मछाई 
निश्चटपर उपयोग में लेना थादिण। योशन्सा 
पानी मिलाने में भी फोई द्वानि नहीं है । 

(८) प्रयोगवाछ में सूर्यरान, घर्षण स्नान भौर सूबा 
भाहिश चादर रखना चाहिए। 

(९) अयोगपर्चा फो सम्पूर्ण शारीरिक और मानसिक 
आराम छेना धाहिए। 


दुग्धोपयार की मर्यादा 


सामान्य रोग में ३ से ४ सप्ताद आंर हठीछे रोग में 
४ से ६ सप्ताइ तक प्रयोग फरो। ४ से ६ सप्ताह तक 
हुग्घोपचार, फिर उपरोक्तानुसार उपयास करके पुन दुग्घो- 
पचार |--इसप्रकार यह प्रयोग २ से ३ माह तक शिया जा 
सकता है। यदि अधिक, समय तक प्रयोग फरना हो तो 
४ से ६ सप्ताह ये बाद ३ से ४ थार में द्वी दूध पूरा 
करना चाहिए । दरबार ३ से ४ रतढू दूध छेना चाहिए 
ओर ३ से ४ घण्टे में एकबार दूध छेने पा क्रम रखना 


चाहिए । 
दुग्घोपचार के प्रयोग मे आनेगाली कठिनाइया 


दस्त और उल्ही इस अयोग फे सामान्य चिहुर हैं| इसके 
सुझप कारण प्रयोग फे आरस्भ की श्षपूर्णता, दूध पीमे रा 
ग्रलत॒ तरीका इत्यादि हैं। इसके अतिरिक्त पेट फूछवा हैं, 
घुराने रोग पूद निवलते हैं ओर उपबास काछ में दिपाई 
दैनेवाके चित मादम होते हैं । 











लासन-चिकित्सा .__श्र३ 








कठिनाइयों के उपाय 


' (१) दूध में मलाई का प्रमाण विशेष दो तो दूर फर 
देना चाहिए। 

(२) दूध पी छेने के बाद निब्यू चूसना चाहिए। 

(३) पेट पर साहिश करना चाहिए; गर्म पानी से स्नान 
करना चाहिए; तथा गर्म पानी में निब्यू निचोडूकर 
पीना चाहिए | 

(४) यदि दस्त लगे! तो २-३ दिन तक घबराना सत |, 
दूध में थोड़ा-सा चूने के पानी का मिश्रण- करना! 

(५) पेट फूलने से अथवा फोई पुराना रोग उभर आने 
से डरने की आवश्यकता नहीं हे | घबराकर डेक्टर 
को मत बुछाना और न प्रयोग छोड़ देना । चैय॑ 
ओर द्विम्मत से काम लो + 


दुग्धोपचार की पूर्णाहुति 


खुराक का प्रारम्भ करते समय एक सप्ताह तक निम्नोकतत 
कायक्रम रखना चाहिए+--- रे 

(१) सपेरे से दोपहर तक नित्य की भाँति दूध लेने , 
का कार्यक्रम चालू रखकर दोपहर फो दूध के 
बदुछे फरों का रस छेना चाहिए।-ऐसा पहले 
दिन करो। 

(२) दूसरे दिन 'पहले दिन की भांति क्रम रखो। 

(३) तीसरे दिन पहले दिन की भाति - करो; छेकिन 
दूध की .मात्रा कम. करके फलों, के रस फरी' मात्रा 
बढ़ाओ। 


श्छ _ जासत-जिकिस्सा 


न्न्च्च्स्स्च्स्क्न्न्न््न्न्च्स्ल्च्च्य्स्ल्म्स्स्स्च्च्च्स्च्चस्स्स्म्म्स्ल्न्चस्न्ल्ल्नलि 
(४) घोये दिन दोपहर को मूंग, की दा का पादी, 
शाक-भाजी फा सूप और , फर्छों का रस छेना- 
आाहिए। न 
* --इसप्रकार क्रमशः दूध फी भात्रा में कमी करे 
सप्ताह फे जन्त्र में हछकी खुयक़ छेझर भागे पढ़ना चाहिए! , 


फल-चिकित्सा 


फलाद्वार शनेक्त दृष्टियों से मदत्त्पूर्ण है। भारोग्य आ्त 
करने का यद एक अमूल्य साथन है। फटादार से भनेक्न 
शेग अच्छे द्वो जाते हैं। ६ृठील रोगों में फल-विकित्सा भच्छ 
फार्या करती है। इससे नस्सें-नाड़िया शुद्ध दोती हैं; मछ को 
बैग मिलता हैं; शरीर में थढ़ी हुई अम्छता कम होती है । 
. शरीर में अम्ठता का प्रमाण बढ़ जाने से रोगों की उत्पत्ति 
: दोती है। फलाह्ार से शरीरन्‍यत्र पर अच्छा प्रभाव पड़ता 
है। फ्लो द्वारा शरीर को पर्याप्द मात्रा में क्षार मिलते हैं। 
फेलशियम, पोटाशियम, सल्फर इत्यादि क्षारों फी शरीर फो 
आवश्यकता होती हे । 
सम्मी लोग उपवास नहीं कर सऊते | उपयास फ्रे लिये 
आवश्यक्ष संयम फा अभाव, सांपतारिक क्रार्यो--सैसे द्वि-- 
नौकरी, व्यापारारि ओर उप्वास-काल में आनेवाढ़ी अशकति 
इत्यादि कारणों से अधिकांश मजुध्य उपयास मद्दी कर सकझते। , 
ऐसे छोगों फे छिये फल-चिक्रिस्सा उपयोगी हैं। फछ- 
पिकिस्सा फा स्थान एपवास-चिकित्सा से अकंदित्‌ भी नीचा 
नहीं हैं। फछ-चिकित्सा फो आवश्यकतानुसार एक सप्वाद, « 
दो सप्वाए अथवा इससे भी अधिक समय हुक बढ़ाया ज्ञा; 


सकता है। 














शासन चि७छिस्सा रर५ 























फल चिकित्सा के नियम 


(१) फड़ चिकित्सा फे समय दिनभर में तीन बार 
शाद्ार लेना चाहिए। प्रत्येक आह्वार फे समय परे हुए, ताजे 
फछो का रस तथा गर्भवालें फछों का उपयोग फरना चाहिए। 
नारंगी, सेये, निब्यू, अगर, पपीता, तरबूज, आम, अन- 
न्नास इत्यादि फर्ों का सुविधानुसार उपयोग करना चाहिए। 

(२) फल चिझित्सा मे रसवाछे और घगोचे के ताजे 
फर्छों का समावेश दाता है। सूखे फल या मेवों (०४४) का 
छपयोग नहीं करना चाहिए। 

(३) वेय में रर्मो या उड़ा पानी पीना घादिए। पानी 
में फ्िसी भी प्रफार का मीठा पदार्थ मत डाछो 

(४) फलों के साथ रोटी, या अनाज छा फोई भी 
पदार्थ नहीं छेना चाहिए। यदि फट बिकरित्सा के समय फ्डों 
के अतिरिक डिसी भी प्रकार था साथ पदार्थ छोगे तो फछ- 
लिकित्सा था सारा परिक्षम ब्यथों जायेगा--किचित्‌ भी लाभ 


नहीं दोगा। 
(६) सूखा मालिश (05 विला०ण)े 


त्वचा ये अनेक कार्यों में एक मुण्य फारयों दारीर के 

पिर्पों फो थाइर निऊाछना है। विर्षों का नियौत सरछता 

, पूर्पछ परने के लिये-लवचा या सपस्थ द्वोना अनियाये है। 

सूसा मालिश बाह्य और आातरिक अवयर्बरों फो शक्ति प्रदात 

करता हैं, रच्छ रक यो त्वचा दी सतद पर और _सतद 
भ्ढ 


श्र आसत चिढिसा , 


कक जन जल तन उप -सननम मल नल 
के अदर सींच राता है, छिद्रो को सोलरर त्वया को फोमछ, 
तेजली और सत्व बनाता है, रक्तप्रमण को वेग अप 
फरता है, शरीर दे वित्तीय द्वम्यों फो यादर फेंकने का 
पाये फरता है, शरीर फो गर्मी देशर रोगी की उत्साद, 
चेतना एवं भ्पार्त्य प्रदान फरता है। 

सूपा मालिश तीन प्रशार से होता हैे--(१) हाथ की 
हथेली से, (२) खुरदरे तौछिये से; (३) नमो घालें पाले 
प्रश से |--इन तीन में से किसी मी एक बल्तु का माढिश 
ये! समय उपयोग किया जा सफता है। मश का उपयोग 
सेभालपूर्चक करना चाहिए ! प्रश की पसदगी योग्य दोना 
चादिण। जिप्ते प्चा छिछुर छाछ द्वो चाए या जछने 
दो ऐसा प्रश उपयोग में न छो। प्रारम्भ में सूबे मालिश से 
छचा छढाछ द्वो जायेगी, साधारण जलन द्ोगी, लेकिन छुछ 
ही समय के अभ्यास त्मचा अलुदूछ हो जायेगो । 


सख्ले मालिय की रीति 


(१) फोमछ ब्रश या खुरदरा तोलिया द्वाय में छो। 
(२) मद, गरदन ओर छाती के भाग को थीौरे धीरे 
घिसना प्रारम्भ करो। 

(३) फिर पलाई से छेझूर कघें तक का भाग घिछ्तो। 
(४) पैर फे टपने, पिंडछियाँ ओर घुटनों फो बिसों । णडी 
से घुटने तक जाओ, फिर जाँघ को पिमो। 

(७) बाद में पीठ, करोड़ और कमर पर माहिज्ञ 

ष्श्यो। 
(६) पेट पर मालिश करो। 
मालिश हृगय की ओर करना चाहिए --इतना ध्यान 


आधपन-चिढकित्सा श्र 
02200: 4220 कक मटर क जज कप कप पक सम तय किक कद 
रसकर उपरोक्त रीति मे फेरफार भी कर सकते दो। 


मालिश के नियत 


(१) मालिश प्रतिदिन एदेरे करना चादिए। निर्यलता 
हो या शरीर में रोगप्रतिकारक शक्ति (२९४८४०॥ 90४67) 
की फम्ती हो उस समय सचेरे और शाम फो मी यह मालिश 
करना चाहिए। 

(२) माहिश इतनी देश्तक और जोर से भत करो फि 
त्वचा एकदम लाल हो ज्ाये। यह बात ध्याम में न रखने 
से सा फाली हो जायेगी। 

(३) माहिश की क्रिया २ से ५ मिनिट में पूर्ण करना 
धाहिए। यदि अपने द्वाथ से माल्शि न क्या जा सके तो 
दूसरे की सद्दायता छी। 

(४) प्ृद्धों फी, छदय घी निर्यौल्ता धालों फो, और 
शर्मरोग बालों फो घीरे घीरे सेंभाटपूपंक मालिश करना 
चाहिए । 


(७) घर्षण स्नान (?€८९ 70९9] ८008 ७849) 


यह स्‍्माम अत्यन्त निर्वंल, बुद्ध और टाम्पी श्रीमारी 
भोगनेवाले रोधियों पे ल्यि है। जो गेगी स्नान फरने में 
असमर्थ हो, सीदजुधाथ या दिपव्राथ जैसे स्नान भी न छे 
सफते हों, उन्हें घर्पांण स्नान से छाभ द्ोता दे । 
घर्षण स्वान की रीति 


(९) ठपेछे में ठण्डा पानी भरो। रोगी को जिस्तर पर 


रे३० खासन-भिकित्सा 











पानी एकदम ठण्डा छेला चाहिए। ज्याज्यों चहर का पानी 
सू्ता जाये त्यॉन्यो भोर पामी छिड़यते रहो। चढर सूसना 
नहीं चाहिए। रोगी फे घ्तिर पर छाया रखो। घुटनों से मीचे 
फा भाग गर्म रखने के लिये गर्म चहर फा उपयोग करता 
चाहिए | 


दूसरी रीति 


घुटनों से छेश़र गले हक रपच्छ कोमछ मिट्टी का छेप 
क्रो और रोगी को धूप में डेदा दो । मिट्टी सूख जाने पर 
गरम पानी से स्नान करना चादिए। 

यद्द सवान शक्ति की मर्याद्राठुसार कराना घाहिएं। 


(११) सीद्र् वाव (9७ छा) 


जीवनशक्ति की रचना और शरीरयश्न ये कार्य छो वेग 
बान बनाने ये लिये इस स्थान फी आवश्यक माना गया ह। 
जनने*द्रिय तथा उसके आसपास फे भांग को स्वस्थ बनाने 
के लिये तथा शक्ति प्रदान फरने के छिये यद्द म्नान छिया 
ज्ञाता हे। इस स्नान से जननेन्द्रिय ओर उसके कआसपास 
के अवयवों की रक्तश्रमण क्रिया वेगयान बनती हैं। ज्ञान- 
बहुओ फ्री श्रक्ति बढती है भोर भांतों को लाभ द्वोढ्य है । 


सीट्जयाथ की रीति 


(१) दब में पसेत् ४ से ६ इंच छफ़ ठण्डा पानी भरो, 
और. उसमें इसप्रकार पैठो दि जिससे पैरों के टसममे, जन- 
मेख्िव भौर विंवय का भाग पनी में रपे। चलाया यदु 


आसन-चिकित्सा २३१ 








कि जिसप्रक्चर मल विसज न के छिये बैठते दो उस प्रकार 
ब्वैठो | 

(२) अब, घुटनों को फैछाऊर, सोचे मे पावी भरकर जोर 
से पेड पर छिडको। पानी छिल्कने के बाद जल्दी ओर ज्ञोर 
से पेट, जनतेन्द्रिय के आसपास का भाग ओर जांघ का 
मूल भाग घिसो। जननेन्द्रिय फो सत छेडना। ड़ 

इस फार्ये भे सुूरा तोछिया या नर्म श्रश फा उपयोग 
क्रिया जा सकता है । 

प्रारम्भ में यह स्नान ३ से ५ मिनट में बन्द करना 
चाहिए । अभ्यास और सदनशक्ति घढने पर २० से ३० 
मिनट तक रनान लिया जा सकता है। 


(१२) गद्दी-पेक्स गु 
निसगोंपचार में दो प्रकार की गद्दी का उपयोग होता 


(१) मिट्टी की गद्दी (छिगारी (०7॥97655) 

(२) पानी की गद्दी ('एथं०ः (०४एछ78५४) 

सामान्यतः पानी की गद्दी की अपेक्षा मिट्टी की गद्दी का 
विशेष उपयोग होता है। भिन्न मिन्‍न रोगो में मिस्म-भिन्‍न 
स्थानों पर गद्दी रखी ज्ञाती है;ह--उदररन्रोगों में पेह पर, 
छाती ओर फेरुड्ों के रोग से छाती पर गद्दी रखी ज्ञाती 
है । इसप्रकार स्थानिक उपचार (.5०० घट्यतआ॥) रूप 
से आऑँसप, गरदन, यक्षत्र, ताल, फरोड़ इत्यादि अबयवों पर 
गद्दी रखी जाती है! सामान्य उपचार ("द्यढाग धल्वातिध्वात 
में भी इसका भारी, मद्दत््य है। मिट्टा से कई रोग विद्वास- 
पूरंझ अच्छे होते हैं | आँतों के रोग, छादी फे रोग, शुर्, 
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छेद दो। दो स्वच्छ तौडिये छो। हे 

(२) एक दोछिये को ठण्डे पानी में मिगोकर भी 
निचोड़ छो कौर सूस़े मालिश की तरह शरीर पर धिप्तना 
प्रारम्भ करो । जो भाग पिस्य जाये उसे दूसरे स्वच्छ तोडिये 
से पोंछते जाओ। भीगा हुआ तौलिया सूस् जाने पर था 
मैछा हो जाने पर से दूसरे पानी में साफ करों और किया 
शागे बढ़ाओ । 

अत्यन्त निरंछ, बृद्ध और हृदयरोगी के लिये पावी 
बिल्युछ ठण्डा न छेफर छुछ गर्मा लो। खुरदरे तौडिये के 
पदछे रपन्‍ज का भी उपयोग किया जा सकता है। 


(८) हिपयाय (छा छड0) 


कमर के पीछे, परोड़ ये थगर में फूलों के आसपास 
के भाग को ठण्डे पार से स्नान देने थी किया को दिपवायथ 
कहते हैँ. । 

थह्‌ सनाम छेटे छेटे छिया जा खफता है। हस्बगोल दव 
में फरीय ६ इच तऊ पानी भरो | पानी की तासीर ऐसी 
होता चाहिए जिसे सेगी सदन कर सके। प्रारम्म में ८०* 
से ८५" (#िफरेश्शा पट्टा) जितना उण्डा पानी छेना 
चाहिए। इस टय में रोगी को इसतरदह छेटाओं फ्रि घुदनों 
से नीचे वा आय टब के धादर रहे । ओर उसे गा रखने 
के लिये गर्मा मोजें या दुशकछे का उपयोग करो। पानी रोगी 
मी नाभि से इुछ सीचा रहेगा।. 

छण्डे पानी से बभी घभी रोगी छो छँपर्दपी आती हे। 
अल्प सहनझकि बाले रोगी फे छिये ढ7 थे! पढ़िये पर 
घड़ जितनी ढम्री चौड़ी चदर मिगोरर ढाछो और उस पर 
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रोगी को छेटठा दो। फिर घारेधीरे टय में पानी उैडेलते 
ज्ञाओ और रोगी की पीठ, कमर तथा पेड फे भाग को 
पिसते जाओ | पानी नाभि तक आ जाने पर उँडेलना पन्द 
कर दो, छेक्नि घिसना चालू रसो। 

थद्द स्नान ७ से ३० सिनद तक लिया जा सकता है। 
स्नान के बाद रोगी के शरीर को पोछकर, गर्म चहर ओड़ाकर 
छुला देना चाहिए। 














(५) करोड का स्नान (5छ़ावा छत) 


उपरोतानुसार ही दिया जा सकता है। इस स्नान में 
पानी एकदम ठडा छेना चादिए। दब में २से ३ इच 
जितना पानी अथोत्‌ द्िपनाथ से आधा पानी लेना चाहिए। 
नाक या भाग सुछझा रसरूर रोगी को सारे शरीर पर गर्म 
चहर ओढाना चाहिए। २ से ३ मिनिट में चदर छूंटाकर 


रोगी को ग्रिठापर धड़ के भाग फ़ो नवरात्र घिसना चाहिए। 
फिर रोगी वो उपरोकानुसार लेटा देना चादिए। 


यह स्नान ५ से २० मिनट तक लिया जा सक्षता है। 
करोड़स्नान के बाद तुरत द्विपचाथ छेना चाहिए। 


(१०) कोमल छर्य स्नान (06 5णा 800) 


निर्बंल भौर अइक्त रोगियों को यद्द स्नान दिया जा 
सकता है। 


स्र्ग स्नान की रीति 


मोटी चदर को ठण्डे पानी मे भिगोकर गछे से घुटनों 
तक ठपेटकर रोगी को धूप मे छेटा दो। सख्य गर्मी ह्ोवो 
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पानी एकदम ठण्डा ढेना चादिए। ज्योज्यों चहर था पानी 


सूपता जाये त्यॉन्यों ओर पानी छिट्वते रहो । धदर घूपना 
नहीं चाहिए । रोगी फे सिर पर छाया रफो। घुटनों से नीचे 
का भाग यर्मे रसने के छिये गर्म चदर झा उपयोग करना 
चाहिए । 


दूसरी रीति 


घुटनों से छेक्र गछे घक (पच्छ बोमछ मिट्टी फा छेप 
करो और रोगी फो धूप में ल्थ दो। मिट्टी सूप जाने पर 
गर्मा थानी से स्नान करना चाहिए! 

यह स्नाम शकि की मर्यादाजुसार कराना चाहिए । 


(११) सीट्रज बाथ (9॥280) 


जीवमशकि की रचना भर शरीर यत्र ये फार्या को वेग 
यान बसाने ये लिये इस रनान फो आवश्यफ माना गया है। 
जमने>द्रिय तथा उसके आसपास के भाग को रवस्‍्थ बनाने 
के लिये तथा शक्ति प्रदान फरने के छिये यह स्नान लिया 
लाता है। इस रनान से जननेन्द्रिय ओर उसके आसपास 
फे अवसभों फी रक्तश्रमण क्रिया वेगधान बनती है। ज्ञान- 
ततुओ पी झक्ति घद्त्ती हैं आर आंतों को शाभ होता है। 


सीइुजगाधथ की रीति 


(१) रख में चरीष ४ से ६ इच पक ठण्डा पानी भरो, 
और उसमें इसप्रकार बैठो कि जिससे पैरों ये उफ़्ने, जन 
मेस्द्रिय जौर नितव का भाग पनी में र;ये। सात्पयं यह 


रे 
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के जिसप्रकरार मल पिसर्ज्ञन फे छिये बैठते हो उस प्रकार 
, बैठो । 

(२) आय, घुटनों फो फैछाऊर, सोचे मैं पानी भस्कर छोर 
से पेड पर छिह्को। पानी छिड़्कने के बाद जल्दी ओर शोर 
से पेट, जननेन्द्रिय फे आसपास का साग और जांच फा 
मूल भाग घिप्तो। जमनेन्द्रिय फो मत छेड़ना। 

इस कार्य में खुरूरा तोछिया या नर्म अश फ़ा उपयोग 
किया जा सकता है। है 

प्रारम्भ में यह स्नान ३ से ७ मिनट में घन्द्र करना 
चाहिए। अभ्यास और सदनशक्ति बढने पर २० से ३० 
मिनट तक रनान लिया जा सकता है। के 


(१२) गददी-पेबस 


निसगॉपचार में दो अ्रफार की गंदी का उपयोग होता 

(१) मिट्टी की गद्दी (सथा0 0०॥छ72४५) 

(२) पानी फी गद्दी ("शल्य 207पा०६३) 

सामून्यत, पानी की गदी की अपेक्षा मिट्टी की गही का 
विशेष उपयोग द्वोता है। मित्र मिन्‍न रोगों में मिस्मनतिन्स 
स्थानों पर गद्दी रप्री जाती हेः--ऊरन्रोगों में पेट पर, 
छाती और फेफड़ो के रोग भे छाती पर गद्दी रखो जाती 
है। इसप्रकार स्थानिक उपचार ([,9०० एर्यााआ) रूप 
से आँस, गरझन, य्नत्, ताछु, करोड़ इत्यादि अययनों पर 
गद्दी रसी जाती है | सामान्य उपचार (उश्यटायों परल्वा769) 
भें मी इसऊा मारो, सह्त है। मिट्टा से कई रोग विश्वास- 
पूरक अच्छे छोते हैँ । आँतों के रोग, छाती के रोग, गुर्दे, 
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ढिजिज, कमर का दुई, मुँद के तठुओं का दद्‌ (ीवणरा8७), 
इत्यादि म॑ इस स्नान से छाभ द्वोवा है । 


स्नान की रीति 

(१) एक साफ टय को ह पानी से भरो। पानी की 
गरमी १०८* से ११०* फे रसो। 

(२) १ से २ रतल इप्सम सील्ट--विलायती नमक 
उसमें छालकर गला!ओ। 

(३) रोगी को ढय में ग्रिठाओं और खूत पानी पीते 
फ़ोदो। 

(४) रोगी को १० से २० मिनट तक टब में रसो। 

(५) गमों चदर फो टर पर इसप्रकार रसो कि निससे 
रोगी की गर्दन तह का भाग अच्छीवरद ढक सफे। इससे 
रोगी को खूर पस्तीता आयेगा। 

(६) इस स्लरान के बाद तुरन्त द्विपयाथ देना चाद्िप | 

(७) रोगी के शरोर को अन्छोतरष् पॉछऋर लेटा दो। 

आउश्यक खचना 

(१) छदय रोगी फेफड़ों के रोगो, अति बृद्ध, एकदम 
क#शक्त महुष्यों यो याद स्थान वहीं छेना चादिए। 

(२) भद्द स्नान फरते समय साउुन अथवा अन्य तथा 
साफ करने पाली वध्तु फरा उपयोग नहीं करना चाहिए। 

(३) यह्द समान सप्ताह में एडगार ओर आवश्यकता हो 
हो शीशर छिय जा सकता है। 

(४) कारणबशात्‌ उिछायती लमक न मिछ सफ़े तो कपडे 
घोने का सोझ (१४०कंशह ५०१०) उपयोग में डिया जा 


सकता हे। 
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« यक्ृतत, हिप्येरिया, जननं-अवयवों के रोग, पझानवंठुओं कीं 
साशेकि श्त्यादि साध्य भौर असाध्य रोग इस सादा उपचार 
. पे ठीक द्वोजाते हैं । 


गद्दी बनाने की रीति 


रोगों का धर पेट है। जब रोग चढ़ाई करता है उस: 
समय गद्दी रक्षण फरती है। गद्दी अधिकांश पेट पर रखी 
जाती है; इसलिये पेट पर स्सने की गद्दी के सम्बन्ध में 
"यहाँ समझाते हैं। 
बाँवी की मिट्टी गदी के छिये अच्छी मानी ज्ञाती है। 
वाढ्यय की खच्छ प्छ काली मिट्टी का मी खूप उपयोग किया 
चावा है। आदशों मिट्टी (००००७) बनाने फ्री रीति 
ऐसी है क्रि--दो दिस्‍सा बारीक खच्छ मिट्टी में एक दिससा 
ग्रारीक रेत मिलाना चादिए। मिट्टी को उपयोग में छेने से 
पहले कुछ, देर भिगो रखो। फ़िर पतला कपड़ा लेकर उस 
पर मिट्टी विछा दो । मिट्टी सीधो पेट पर रखना चादिए। 
पेट पर रखी हुई मिट्टी की यद्दी नामि के नीचे < जँगुल' 
और दाएँ-बाएँ जाठ-भाठ अँगुल रइदना चाहिए । कपड़ा पहले - 
से द्वी उपरोक माप का लेना चाहिए ताकि गदी बराबर 
उपरोक्त माप को रहे । यदि मिट्टी सीधी पेट पर न रखना 
- धो तो कपड़ा डबयछ छेफर मिट्टी पर ठछट देना चाहिए! 
उपरोक्त गाप आदर्शो गद्दी बनाने की दृष्टि से बताया है; 
आपश्यकवालुसार उसमें फेरफार क्रिया जा सकता है। गरे 
रखते के पश्चात्‌ ऊपर सन का कपड़ा रखो। यह कपड़ा 
ग़द्दी छी घर्रेशा कुछ बड़ा द्ोना आहिए 7, उस पर स्वच्छ 
स्रादा कृपड़ा रखकर पट्टी पांध दो। पद्टो इसलिये गाँधी जाती 
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है कि गद्दी खि न जाये। गद्दी अधिकतर रात्रि फे समय 
रखी जाती है। दिन में भी गद्दी योग्य रीति से बॉधकर 
फ्राम किया जा सकता है । हे 


गदी के सम्बन्ध में आवश्यक सचना 


(१) रोग थाले स्थान पर अधिक से अधिक दों घण्टे 
गद्दी रखना चाहिए । अधिक समय रखने को आवश्यकृत 
हो तो गद्दी पर बासम्घार पानी छिड़कते रहो। किसी ४ 
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पचंम खंण्ड 
है 


पाठकों के सं्थें-सांथ,... 


अ....चु ...क....म 


१ आसनों से छाम मद्दी हुआ। 

* आसन छितने और फहद्दांवक ? 

३ आसन और रनायु विकास | 

४ आधप्तन और मारी व्यायामा 

५ व्यक्ति और ब्यायाम। 

६ फामशासतर' फे आसन । 

७ घरयी के शाप से मुक्ति। 

< थोग फे झलासन | 

९ आसमीं से सावधान रहो ' 
१० आसन करने से तवियत बिगड़ी । 
११ झआासनों की क्‍या आवश्यकता है 
२२ तुम मुझे आरोग्य दो, में घुम्दें घन देंगा। 
१३ क्षय रोम में व्यायाम | 

१४ उण्डे हाथ पैरों का उपाय । 


र 


शाघन-चिकित्सा २६९ 








- पाठकों के साथ-साथ.... 

[ ' आसन-चिकित्सा” के पाठकों को पुस्तक फा अध्य- 
थन करने फे पश्चात्‌ अपनी उलझन रूप से कुछ प्रइन छठे 
हैं। उनमें से छुछ मद्द्त्वपूर्ण भरइ्नों के उत्तर पाठकों फी 
जानकारी के छिये' यहाँ दिये ज्ञा रहे दें। 


(परक्ष-१) आसनों से ल्ञाभ नहीं हुआ 


“में बहुत दितों से आसनों फा व्यायाम फरता हूँ; * 
तथापि कोई छाम माछूम नहीं दोता। आसनों पर मुझे 
श्रद्धा है; मैंने व्यायाम-शाखल और आरोग्य-शासत्र का अभ्यास 
' किया है। क्‍या आप बता सकेंगे कि आसनों के सम्बन्ध 
में मुझे क्या फरना चाहिए ९? 

आसमों का व्यायाम सात्विक व्यायाम माना जाताह। 

' दूसरी व्यायाम-पद्धतियों से निराश हुए; और फमी-कमी 
आरोग्य तथा शरीर फो बिगाड़ लेने वाले युवक आसनों द्वारा 
पुनः आरोग्य और शक्ति प्राप्त कर छेते हैं। तुम्हें आसनों 
से छाभ नहीं हुआ इसके लिये तुम स्वयं द्वी ज्वाबदार 
होना चाहिए। 


शक्ति उपगंत आसन करने से 


छाभ के बदले द्वानि द्वोती है ! शक्ति और जीवनशकि 
की वि देकर आसन नहीं द्ोना चाहिए। आसनों के साथ 
थोड़ा गदरे श्वासोच्छूबास का व्यायाम, पेंट सम्बन्धी व्यायाम 


३७० टी आसन: “चिकित्सा 


तथा सूर्य तमस्कार भी चारबार कस्ते रइने से व्यायाम में 
विविधता आती है भर रसप्रद बना रहता है ) 

आसन और आद्वार --फ्रा समन्वय होना चादहिण। झरीर 
यत्र को झुद्ध ओर सालिक आदार की आयश्यकऊता है। 
आसनों के प्रमाण में दूध, फ्छ, इरे शाकू भाजी का प्रति 
दिन अच्छी तरह उपयोग परना चाहिए। 

आसर्ना का अभ्यास -घराप्र न झ्ाने स॑ भी मिण्श 
द्वोना पडता है। चाहे जिसप्रकार, चाद्दे जद्ाँ, चरादे जन 
आसन करने से कोई छाभम नद्दीं दांता। आसन एक फला 
है, शात्र है, इसका पूर्ण ज्ञान ओर समझपूर्वेक का उपभाग 
अत्यन्त आध्रदयक्ष हे। 

भारी और क्षश्ाप्रीय व्यायाम --ऊे साथ यदि आसन दिए 
ज्ञाएँ तो आसा का लाभ मालूम नदी द्वेता | भारी व्यायाम 
फरने याले को आमन नहीं करना घादिए--ऐसा मेरे कहने 
का तात्परय नहीं है, “परन्तु दोनों का चुद्धिपूर्पक समन्वय 
अत्यवावश्यक है । 

आसनों की पसदगी --भी मद्द्त्वपूर्ण प्इन है। हुठ 
छोगों को स्ममुछ आसन झजुकूछ जाते हूँ तो दूसरों के 
लिये पद्दी आसन प्रतिरूछ द्वाते दूं । प्रत्येक साधक को रवय 
अनुभय करके आसनों की पसून्दगी करमा चाहिए। समी 
ब्यक्तिया की दिनचर्या, शरीर रचना, आहार जौर आराम 
शक-से नहीं दोते, इसलिये सपको सत्र *आसन कार्यकारी 
नहीं होते | विषाहित ज्यकि को सिद्धासन पार्योकारी नहीं 
है, ओर हृद्मवारिया को यद आसन आश्यीर्वाद समान होता 
है। फने या तात्पर्य चद्द है. क्वि--मन वी शाति, श्रद्धा, 
नियमितता, सलाचारी जीवन इयादि से आसनो के व्यायाम 
का क्षपूर्त लाभ प्राप्त दो सकता है । 








आसन चिकित्सा श्ज९ 


(प्रथ-२) श्रासन कितने ओर कहाँतक ! 


आसन तो अनेक हैं, उनमें कौन छोन से आसन करना 
चाहिए १ यदि आपछन ही करग दो तो फितने समय तह 
किए जाएँ ९ 
जासन तो अनेक दैँ, लेकिन उनमें उपयोगी ओर सुसाध्य 
यहुत फेस हैं । “आसन चिकित्सा” मे बतलाए हुए आसन 
आप कर सकते हैं। आपनों फा व्यायाम आये से पक 
घण्टा तक क्रिया जा सकता है। बह इसग्रकार -- 
१० मिनट शीर्षासन, ५ मिनर्ट सर्वो गासन, ३. मिनद 
इलासन, २ मिनद जातु शिरासन, २ मिनट उत्तानपादासय, 
«० सिनर शवासन, रे मिनट धनुरासन, ३े मिनट चनासन, 
१ मिनट भुज गासन, ९ मिनट शछभासन, ३ मिनट प्मासन, 
२ मिलट मत्यासन, ४ मिनट हयात नोछि, ५ मिनट 
वासोच्छ्वास का व्यायाम, ५ मिनट सूर्य-नमस्कार, ५ प्रिनट 
पेट के व्यायाम, ५ मिलट' सूसा सालिश। आधघ धण्टा फरने 
के लिये उपरोक्त सभी आसनों का समय आधा फर देना 
चाहिए । जे 
उपयुक्त जानकारी केवल मार्गदेशोन के लिये दी है। 
प्रत्येक साधक इसमें अपनी झअत्तुरूखतामुसार परिवर्तन फर 
, सकता है। 











(प्रक्ष-३) श्रौसन और स्नायु-विकास 


आसन फरने से शरोर स्नायुबद्ध बन सकता है ? 
नहीं, नहीं बन सकता। जिस व्यायाम से स्नायुयों पर 


र्ज्या अंखन-चि७कित्सा . 
दयाव पढ़े, बद्ी व्यायाम स्नायुयों को विकास कर सकता है। : 
आसनों में स्तायु दुबते नहीं डिन्तु जिंचते . हैँ ।- इसीडिये 
आसनों के व्यायाम को खींचावानी का व्यायाम कह्मा जाता 
है। आसनों में स्नायुओं पर अयोग्य-दथाव यथा कोर्षों के ' 
मृत्युपप्रमाग' में अयोग्य वृद्धि नहीं होती । स्नाथयों में शृ्षि 
होने के बदले वे सुहाँठ, फोम जोर भांतरिक्र 'रीति से 
दृढ़ बनते हैँ और उनकी कार्यकि में पृद्धि दोती है। 











(धश्ष-४) श्रासन और भारी व्यायाम - 


“आसम फरने याछों को भारी व्यायाम फ्री आवश्यफता है 
या नहीं ९? 

आप व्यायाम क्िसलिये करते हँ--इस अत के उत्तर 
पर आप के प्रत्न का, आधार है। यदि आपका आइश 
राममूर्ति या सेन्डी जञसा आदर्शा शरीर बनाने का हे तो 
आपमझो, भारी व्यायाम अवश्य करना चाहिए। येट छिपिंटग, 
दण्ड-बैठऊ, कुश्ती इत्यादि भारी व्यायामों से शरीर के स्नायुर्यों 
फा विकास द्वोता हैं; ताकत और वजुन बढ़ता है। आसमों 
का प्रभाव शरीर के जीव॑द झवयों, कोपों तथा शिश्भों' 
आदि पर पड़ता है। मज्जावत्र, रक्तामिसरणतंत्र, आसोच्छ- 
वासतत्र में झुभ परिवर्तन द्वोते हैँ । यदि आपका आइशो 
मात्र उत्तम आरोग्य भाषप्त करना है तो आसन अवश्य फरें। 
यदि , सच पूछा जाए तो उपरोक्त दोनों व्यायाम-पद्धवियाँ « 
एक-दूसरे की पूरक दें। दोनों पद्धतियों का धुद्धिपू्वक सम 
न्वय करने से सास्ध्य, शक्ति और ' शारीरिक सौन्दयों: की 
प्राप्ति होती हे । 


. सासन-चिकित्सा - “ 5 २७३ 











(अक्ष-५) व्यक्ति और व्याग्राम 


+ आप छिखते हैं. कि आसन आग्रालइद् समी फी अनु- 
कूछ आते हैँ; तो क्‍या वाल#, क्षीणकाय बृद्ध ओर रोगिष्ट 
व्यक्ति--सभी फो अनुकूछ दो सरते हैं? इससे छाभ फे 
घदले द्वानि नहीं होगी 
, आपका संशय योग्य है। आसन सात्विक व्यायाम है। 
यदि विवेकयुद्धि पूर्यफ़ आसन किये जार तो किन्‍्दीं भी 
संयोगों में द्वानि नहीं दोती। सत्र प्रथम हम बालकों फे 
छिये आासनों के घ्यायाम पर विचार करे । 5 

स्री और बाल के शरीर में बहुत साम्य होता हे । 
अयोग्य और भारी व्यायाम घालझेों फे विक्लास में घाधर् 
होता हं। मानसशासत्र की दृष्टि से भी ऐसा ब्यायाम जत्य- 
न्त अनिष्टफारी दे ।, तमाशा देखने के लिये बालझों से मछ*- 
ख'भ छुश्ती इत्यादि भारी व्यायाम कराने वाले शिक्षक, घालकका 
के जीत्रम के श्र हँ।' बालक स्त्राभाविक ही खेछ-कूदप्रिय 
होते हूँ । दोड़ना, पेह पर चढ़मा, कुछाँटे खाना--इत्यादि 
प्रवृत्तियों द्वारा बालकों को पर्योप्त व्यायाम मिल जाता है। 
इसके उपरांत बालकों के योग्य विकास ओर स्वास्थ्य के 
छिये पद्धतिसर व्यायाम की आवश्यकता है ओर वैसा पद्ध- 
तिसर तथा शास्षीय व्यायाम ए% मात्र आसन ही है। 

घाछकों फे उ्यायाम के नियमः--की चर्चा करने से 
आसनों का महत्त्व समझ में आयेगा। 

(१) शरीर के बड़े स्नायुयों के व्यायाम (ओं8 (४३०८३ 
*०पणं(७) द्वारा बाछझ्नों का विकराप्त योग्य रीति से द्वोता 

हर हैं 


े 





- फा सहकार लिया जा सकता है। आसनों का व्यायाम वह 
स्नायुयों के विकास के छिये अद्वितीय है । 

(२) बालों के श्वतिर फी योग्य अंगस्विति (050०) 
स्वास्प्य भौर झरीर पिद्ाप्त के छिय्रे म्त्वपूर्ण है। शुककर 
बैठने, चलने, भौर खड़े झने की आदव से शरीर बेंड्रौढ, 
बुद्धि कुण्ठित भौर शरीर के आन्तरिक अवयत भ्रप्ट हो शाते 
हैँ। युवक की फम ऊँपाई, भग्रोग्य वजन, चेतनद्वीन जीवन - 
बचपन में शतेर को योग्य स्थिति में न रखने का परिणाम 
है । घतुरासन, 'चंक्रासन, “इत्यादि द्वारा फरोड़रण्जु तथा पेट 
के स्वाठुों पर दवाय और सिंचाब पड़ने से बालकों को 
स्वाभाविक ही शरीर के सीधा और योग्य स्थिति में रसने ' 
»की आदत पड़ जाती है। 

(३) बाहओझों फा मलविसजीन फायों भछी भाँति द्वोना ' 
चाहिए । मल पिसजन 'के अवयत्--आँतें, फेफड़े, त्वचा, , . 

/ भूम्रपिण्ड--योग्य स्थिति में होने चाहिए। यहद्द फार्या शाप्तनों 
द्वारा सिद्ध हो सकता है। 

संक्षेप में--इर्मे वाठऊों को मजबूत, स्वस्थ, अक्कषठ, 
जीवन सम्राम में हृद्तापृ्वर छड़ने धात्य,- सुवियारी और 
योग्य चारिश्रतान बनाना चाहिए। यह कायों धौद्धिक शिक्षा 
और आसन जैसे सास्विक व्यायाम से सरल्तापूष'क दो 
सकता है। 





बृद्रों' के व्यायाम का प्रत्न:-- 


' भी उपरोक्त प्रश्न लैसा ही मद्दत्त्पूर्ण है। बचपन और 
जवानी की अपेक्षा इद्धायस्था फे आगे .फा प्रझव मह्ल- 


जापन-चिकित्सा २७५ 


_पूर्ण है । उम्र बढ़ने पर आद्ार-विह्दार ओर व्यायाम सम्बन्धी 
ध्यान न रखनेवाले रोगों फा शिद्वर चन जाते हूँ। 








उम्र बढ़ने फे साथ शरीर में निम्न परिवर्तन 


(१) शिराएँ कठोर द्योती जाती हूँ। प्रमनियाँ अबाड़ु 
जाती हैं । 

(२) शरीर में रकश्रमण की क्रिया धीमी, तज्जातत्र की 
क्रिया शिधिछ, पाचनतत्र की क्रिया -मन्द्‌ ' ओर स्तायुत'त्र 
फी क्रिया मिरशछ दो जाती छे। ४ 
है (३) दृष्टियों और सँंधों में चूने का प्रभाव बढ़ जाता 

॥ ४ 
(४) शरीर में सर्न कायों की शक्षपेक्षा विनाशफायो 
अधिक दोता है । 

(५) रक -में अम्छता का प्रभाव बढ़ जाता है और रोग- 
प्रतिकारक शक्ति का नोश द्वोता है। के 


बइड्ठी के लिये व्यायाम योजना 


(१) पृद्धों के ऐसे व्यायाम की आवश्यकता है जो 
* शरीर के मर विसर्जन कार्या में सहायता दे; पाचनशक्ति 
घढ़ावे । 
(२) शरीर में कोष ओर शिराओं का विनाश किए बिना 

उन्हें सुरढ़ बनाए। * 
(३) छ्ष्य, फेफड़ों 'पर ददवाव छाये बिना, ज्ञानतंतुओं 
क्री व्यप्र बनाए घिना और र्नायुयों में अयोग्य विनाश की 


र्७द आसन-चिकित्सा 
अम्ल िनमनभयध्णमा 7 57:77 स्‍क्‍्क्‍्वक्‍््- सतना णिक आल झा फ्स्मगा निपनन नितिन ित्सनानत 
प्रदृच्ति विना उत सय अवययों की स्थिति सुघारे। 

(४) जीवनद्ाक्ति बढाए, चरवी या प्रमाण बराबर रखे 


और दझरीर स्वास्थ्य को सुधारे। 
आन वृद्धों का पोषण दै 


(१) लेटे छेटे. जरिए ज्ञा सफे ऐसे आसन फरने चादिए। 
यह नियम ७० वर्ष' से उपर फे अत्यन्त क्षीणकाय रोगियों 
के लिये है। 

[+) ५० और ७० यर्पों ये बीच धीर्पासन, घतुाासन, 
इलभासन, पश्चिमोत्ामासन, पाददस्तासन इत्यादि पेट और 
फरोड़ फो व्यायाम देनेवाछे आसन करना चाहिए । 

(३) दूर दूर तक घूमने ज्ञाना चाहिए। 

(४) आद्वार विद्ार पर ध्यान दे। आद्ार सादा, हा 


सरहता से पथ सके वैसा होना चाहिए। * 
(५) «० “मिनट से छधिफ समय आसन नहीं फरना 
चाहिए | 


रोगियों ये छिये आसनों का प्रदन सो इस पुरतक का 
विपय दी है, इसलिये इस अश्न की घर्चो की आवश्यकता 


हों हे । २ 
(अश्न-६) कामशास््र के आम्तन 


आसन बझितने हूँ १ कामशास्त्र फी पुस्तकों में योगासन 
दिये जाते दूँ इसका फ्या कारण है १ 

आसनों वी सरया क्तिनी हे यह यताना अश्क्य है। 
यों थो योग फे ८४ जासन प्रसिद्ध हूँ। एक ही जासन में 


आसन-चिढित्सा पल रछ७ 


न पद दर मी मक>मममञ 5: कम जि लि कक ही 
से आवश्यकतानुसार परिवर्तन करके नथे-नये आसन बनाएं 
ला सकते हैं। धर्नाई: मेकफेड़न का खींचातानी का व्यायाम “ 
(पक्तांध्धाहु रध्ालं5९७) आसनों के व्यायाम का एक परि- 
पर्तित रूप मात्र है। परिचिमी देशों में आजइुछ आसन 
पद्टति का अचार खूब बढ़ रद्द है। पर्चिस के व्यायाम- 
शाद्धियों और शरीर-विकास को ने, आसनों के व्यायाम फो 
इसहिये अपनाना प्रारम्भ कर दिया है कि बह शरीर के 
जीवंत अबयवों को व्यायाम देता हैः तथा उससे बाह्य शरीर 
. का पिक्रास और वाह्ष' व्यायाम की पूर्ति होती है । 

कामझाश्न के आप्रेन और योग के आसन दोनों प्थरू 
घसुएँ हैं| कामशाश्र के आसंन यानी स्त्री-्पुरुप की मैथुन 
क्रिया 'के विविध प्रफार। सरकारी नियत के कारण अमीति 
प्रचारक कामशात्य फे आसन प्रकाशित महीं किये जा सकते । 
प्रकाशक ' छोग जनता को'ठगने तथा सरकार को धोल्ते में 
डालने फे लिये जातीय विज्ञान की कुततकों में बिना क्रिसी 
पद्श के योग' के आसन छाप देते हैं। मद्दाईमा गांधी के 
नाम की-ओटद में संतति नियमन के साधन बेचने -बालों 
फी तथा 'बजरगबछी हिन्दू द्योटढ' के नाम से चाय के द्वीटल, 
घटाने बालों फी अपने देश में कमी नहीं दे । 


ह (अश्न-७) चरबी के शाप से मृक्ति 


“मेरा शरीर ख़ूब फूल गया हैं| पेट यहुत बढ़ गय 
हैं। चलते घटते धांफने छगता हूँ! गेस फे फारण बेचैनी 
आर क्मी-फ्मी घग्रराइट मातम दोती है। चरबी कम करने 
के लिये.बहुत सी दबाईंयां य्गा चुका हूँ। शुरूनगुरू में कुछ 


शाम गाठम द्वोवा है, छेय्िन अंत में हालत ज्यों की स्थेः 


३७६ हर कि लोसन-विकित्सा 


प्रशृत्ति बिना उन सब अवयबों की स्थिति सुधारे। 
(४) जीपनश्क्ति बढ़ाए, घस्वी का प्रमाण बराबर रखे" 
घोर शरीर खार्थ्य' को सुधारे। 














आसन वृद्धों का पोषण है 


(१) छेटे छेटे किए ज्ञा सफे ऐसे आसन फरने चादिए। 
, यह नियम ७० वर्ष' से ऊपर के अत्यन्त क्षीणकाय रोगियों 
के लिये है। 

(२) ५० औरं ७० वर्षा, के :धीच धीर्पासन, धनुरासन, 
झलमभासन, पश्चिमोत्तानाखन, पादइस्तासन इत्यादि प्रेट 
फरोड़ को व्योयाम देनेवाें आासन करना चाहिए। 

(३) दूर दूर तर घूमने जाना प्लाहिए। 

(४) आाद्वार-प्रिह्दार पर ध्यान दे । आद्वार सादा, दलझा 


सरट्ता से पर सके वैप्ता द्ोना चाहिए । ३ 
(५) २० “मिनट से छधिफ समय ,आसन'महीं ' करना 
चाहिए । 


रोगियों के लिये आसनों का प्रइन तो इस पुस्तक का 
विपय ही है; इसलिये इस प्इन की चर्चा की आवश्यकता 


ज्वींदे। . न्‍े 


बस 


(अश्न--६) कामशासत्र के आसन 


आसन कितने. हैं? क्षमशास्र फी पुस्तकों में योगासन 
दिये जाते दूँ इसका क्‍यों कारण है ? 

आसनों की सख्या कितनी है यू बताना अशक्य है। 
यों तो योग के ८४ आसन प्रसिद्ध हूँ। एक दी आसन में 


आसन पिकित्सा श्ड७ 


से आवश्यकतानुस्तार परिवर्तन करके नये नये आसन बनाए 
ज्ञा सकते हू। बर्नाडं मेक्फेडन का सीचातानी फा व्यायाम 
('ज्राह्गह 7डशाणाइ८०) असनों के व्यायाम का एक परि- 
यर्तित रूप मात्र है। पश्चिमी देशों में आजकल आपन 
पद्दति का प्रचार खूर बढ रद्दा है। पश्चिम फे व्यायाम- 
शास्ियों और शरीर बिकास को ने, आसनों के व्यायाम को 
इसडिये जपनाना प्रारम्भ बर दिये है कि वह शरीर फे 
जीव व अथयवदों को व्यायाम देता है तथा उससे बाह्य शरीर 
का विक्रास और बाह्य व्यायाम की पूर्ति द्वोती है । 

कामशाल्ष के काप्तन और योग के आसन दोनों एथकू 
बहु हूँ। कामशाक्ष के आसन यानी ख्री पुरुष फी सैथुन 
जिया के पिषिव प्रकार। सरकारी नियम फे फारण लनीति 
प्रचारक कामशाद्य के आसन प्रकाशित हीं किये जा सकते | 
प्रकाशक छोग जनता थो ठगने तथा सरसर की धोसे में 
हाहने के लिये जातीय विज्ञान की कुखयों भें पिना क्रिसी 
पेश के योग के आसन छाप देते है। मद्दात्मा गाधी के 
नाम थी ओट से सतति नियगन के साधन चेचने घाछों 
दी तया वन्नरगवछी हिन्दू होटल के नाम से चाय के दोटल 
घछाते घाछों की क्षपने देश भें फर्मी नहीं है। 


(धश्न-७) चरवी के शाप से मक्ति 


#मेरा झरीर खूय फूल गया है। पेट यहुत घंढ गया 
हैं। घद्ते चलते दाफ्ते छगता हूँ। गेस के कारण पेचनी 
ओर फ्भी कमी पयराह्टट माठ्म दोती हे! चरदी फम करने 
है छिये बहूत सी दवाइण गा चुगा हूँ। झुरू शुरू मे छुछ 
टाभ गाद्म होता है, देफ़िन अद में दलत ज्यो की त्यों 


है श्ा्नन-भिकित्सा 
जाती है। मेरी जातीयृत्ति छयमग क्षद्वव्य ही गई है। 
पसीना सूत्र झाता है| आवास भर आने फे फास्ण चले 
का व्यायाम भी अच्छी तरद नहीं कर सकता।” आसन 
चि6ढ्रित्सा रसपूर्वक पढ़ी है। सुझे निसगोपचार और भास्नों 
के सम्बन्ध में श्रद्धा हे; लेकिन में आासम नहीं फुर पाता) 
कया चरयी फे श्ञाप से छूटने का फोई उपाय है !” 
अवश्य है; सच्चे हृदय से मा, द्वेढ़ने बाछे की अवश्य 
मार्ग मिल जाता दें। शरीर पर मनों चरपी का भ्रोझ रख 
कर जीने वाले छोगों को पतछा, चंचछ और चेतनयान' 
बनने की तीज इच्छा द्वोती है। दुःख की यात यही है कि 
ठेसे छोश स्वभाव से आलसी, अन्थियो झौर पएश आरामी 
द्वीते हैँ। आसन या मिसरगोपचार जादू की लकड़ी नहीं हूँ: 
कि हाथ में छेते द्वी मोटे पतले ही जाएँ भौर रोगी स्वस्थ 


द्वी जाएँ। 
धकावंद और पसीने का कारण 


चरदी दो प्रकार से बनी हैः-- 

(१) कार्बन 

(२) द्वाईड्रोजन । 

दम जो हवा लेते हूँ उसमें प्राणबायु (0४8०7) दोदी 
हैं। चरयी में रहने वाली कार्शन के साथ प्राणवायु के 
मिलते ही शरीर में अगारवायु (कान डायोक्साइड (: 0 2) 
उत्पन्त होती है; जिससे श्यास भर आदी है। घरतरी में 
रहने घाली द्ाईड्रोजन के साथ प्राणवायु मिछने से पसीमा 
(छ20) उन्नत छोता है। मोदे छोर्गे फो अधिक पश्ीण 
शोर थकावट का श्ञाश्लीव कारण यही है। * 











, आसनेधिक्रित्सा, + - || २७६- 











चर्बी कम करनेवाली दवाइयां 


हे आँतों को, हृदय की, और ज्ञानतंतुओं को द्वानि पहुँचाती 

४। चरवी कम करने वाली दवाएँ कुचछा, अफीम तथा अन्य 

शरीर ब्रिनाशक रसायनों से तैयार की जाती हैं। मोटे 

मजुष्य की जीवन शक्ति कस द्वोती है; उसमें यह विपैली 

देबाइया जछे पर डांम जैसा कार्यो करती हैँ। ऐसी बाओं 

से पतछा बनकर भरने की अपेक्षा मोटा रहफर मरना: 
भच्छा है । 


अधिक चर्बी श्राप समान है 


(१) चरबी वाले मनुष्य में रक्त का प्रमाण फम द्वोता 
है; परिणामतः ऐसे मलुष्य की जीवन शक्ति, जातीय शक्ति 
और शेग प्रतिरक शक्ति क्षीण दवोटी दे । 

(२) चरवी से बेडोडता, असमय बृद्धावर्या, बरांझपन, 
नपु सकता, बवासीर भगेंदर ओर हृदयरोग द्वीते हैं । 

(३) शरीर के जीवंत अवयबों” (8080 078थ॥5) पर * 
चरवी चढ़ ज्ञाने से मनुष्य जीवन का सच्चा आनंद खो 
देता है । 


-पख्री कमर करने के दे। अप्ठ उपाय 


(१) खुराक आधी करो । 

(२) मेहनत दुर्गुनी करो! 
-. चरवी बढ़ाने बाछे आद्वार को छोड़ दो। बारथार उप- 
बस और एकासन “करो । झुझू शुरू में इछझा व्यायाम करो । 


२८० आदन चिढ़ित्पा 


स्वूछ अथवा धत्यन्द पृद्ध या क्षीण मनुप्य फे लिये यहा 
शीर्पासन की सरढत रीवि घतलाई गई दे । 

अच्छी वरद लेटा जा सके ऐसे छापे चौड़े पटिये पर 
चित्त छेट जाओ | इस पटिये को परों की ओर भाघे से 
एड फीद ऊँचा उठाओ। उठ्याण हुए आग को ऊिसी डिव्वे 
यथा चतूतरे के आधार पर रस्तो | सिर ही ओर का परिये 
का भाग जमीन पर ही रहेगा। इसप्रझार क्रमश पटिये की 
पैरों की ओर से ऊँचा छेने रहें और साथ द्वी समय भी 
बढ़ते रहें। प्रास्म्म में क्रिस्ती की सद्दायवा छे अथया पढ़िये 
को सुविधानुसार ल्माये और फिर पैर ऊपर फरके उस 
पर छेट जायें। प्िर के ता वाढ़े भाग पर कई की गद्ी 
रफेंगे तो यद्द क्षीप॑स्न की क्रिया अति सरछता से हो 
१8: ४ इस्र क्रिया से शीर्पासन फे समस्त छाम प्राप्ठ 

हृ 


(प्रभ्न-८) योग के थ्रासन 


आपने “आसन चिऊ्रित्सा” में योग के ऊपर क्‍यों पुछ 
नहीं लिखा? योग का भ्र्थ क्या ! योग साधना, दृठयोग 
भादि समझाये गे २ 

आपका उत्तर देने के लिये तो एक खत पुस्तक लिखा 
ज्ञा सकता हे, किन्तु यहां सक्षेप में समझाता हूँ । “आसन 
विदित्सा” का मूल उद्देश आरेग्य की चर्चा फरना है! 
शारीरिक स्ास्थ्य केसे प्राप्य किया ज्ञाये--इस विपय की 
पुस्तक मेँ योग सम्बन्धी ज़टिछ भौर छम्बी ढम्री बाते-- 
इगछा, पिंगछा, इुण्डलिनी, सूर्यांचत्रः इत्यादि के विवैचन- 
इस पुस्तक के ध्येय के अनुरूप न द्वोने से छोड़ दो हैं! 


 आसन-चिकित्सा- तट 





योग का अर्थ है मिलन | योग आत्मा का परमात्मा 
के साथ मिलन कराता है पतञ्जलि आदि ऋषियों ने योग 
की अनेक व्याख्याएँ की हैँ] भक्तियोग, ज्ञानयोग, कर्मायोग 
इत्यादि योग के प्रकार छूँ। राजयोग के. प्रणेता पत्तन्जलि 
ने यम, नियम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याद्यार, धारणा, ध्यान 
और समाधि को योग के आठ अंग बतलांए है। , ,  - 








श्८२ , . आसन-चि७ढ़ित्था | 
अपनी द्वाठव छिपाने के लिये हमेशा व्यायाम विरोधी मंद . 
प्रगट फरते 'हूँ। आपका उपयुके मंतब्य उनमें से एड है 
यह मंहब्य भापका इझठीर शात् सम्बन्धी दिवाणा श्र 
सादी समझ के अभाव का एक खुछा प्रदर्शन उपस्थित करत 
है। क्‍या आप ऐसा मानते &ैँ क्रि सब आछन करनेवारे 
ब्रद्माचारी हूँ । या फिर आप यद्द कदना चाहते हैँ क्कि आस 
करने बाझों फो प्रदायारी द्वी रहना चाहिए ? आसन करन 
,वाढ्य कामबृत्ति को नहीं सो वेता झिन्तु संयमइत्ति फ 
बढाता है। गृदरथों फों सिद्धासन आदि आसन नहीं करना 
चाहिए--यद थात आसन की पुस्तकों में सूचना रूप से दी 
जाती है; क्‍योंकि ऐसे आसन योग की सिद्धि के लिये मह- 
क्मपूर्ण ैं भर गदृस्थतीवन के छिये अज्ुपयोगी हैँ | तथापि 
शनेक गृद्र्य थद आसन करते हैं और उनमें से एक भी 
ब्यक्ति नपुसक न तो हुआ है ओर न द्वोने वाछा है। शरीर 
शा्र भौर झपने अतुभव से मैं अपना मंतव्य छाती ठोछ- 
फर आप के समझ्ष रखता हूँ। 


. ब्यायाम से चरवी घढ़ूती हे--यह झ्रन्येरणण तो आप 
का ही भाद्ठम द्वोता है। भेरा वर्षों का अनुभव, व्यायाम 
, शा का विशव्रिध अध्ययन और शरीरशान्न ऐसा फद्धता है 
ह्ि व्थयाम से चरवी कम द्वोती है, चरबी का प्रमाण मयौ- 
दित हो ज्ञांता है। रमायुयों फो कार्यशक्ति, साध्प्य भोर 
सुद्दवा व्यायाम से द्वी प्राप्त दोते हँ। आसनों से सिंचे 
हुए स्नायु ढीले और कमजोर दो जाते हैं. इस धात से 
आप फा रनायुयों की रचता सम्बन्धी अज्ञान अगट ऐोता 
है। स्ताथु कोई रबर को चीज नहीं हैँ. कि खाँचने से ढीले 
“और कमजोर दो जायेगे। भाप समर में- कितने जोड़ 

















आसन-चिकित्सा -#८वे 


जूते पद्दिनते दूं? जूतों फे तले घिस जाते हूँ यह - बरावर' 
है; छेकिन नंगे पैर फिसने वाछो फे तलवे घिसकर पतले 
हो गये दवों ऐसा आपने कभी सुना है ? गुजरात, के मद्ान 
कार्य कर्ता पूज्य श्री रविशंकर महाराज कई वर्ष से नंगे पेर 
रूसे हैं। उनके पैरों के तलवे देखना; उनके 'पैर कटे, 
पंफरों में ताप झौर शीत में जाप के पैरों की थपेक्षा 
अधिक क्षाम दे सफते हूँ। “उपयोग में छो या गैंवाओों।? 
यहद्द मुद्राछेख प्रकृति के अणुअणु में व्याप्त है। स्नायुयों पर 
सिंचाष और दबाव पहने से वे मजबूत हो जाते हैं। ., 

, विषाहित जीवन में आसन और व्यायाम को मद्द्तन- 
पूर्ण रधान मिलना चाद्विए। बीयों फो उत्पन्न करने के छिये, 
खोयो हुए शक्ति चापिस छाने फे लिये, विवाद्दित जीवन का 
मधुर एवं चिरथायी सुख दैने के छिये व्यायाम एक जमोघ 
ओर थह्वितीय साथन है। जो छोग शरीर का मूल्य सम- 
झते हैँ वे आरोग्य और वीय॑ का भी मूल्यांकन कर सकते ' 
हं। शगीर, मन और आत्मा के भारोग्य फे लिये आसन ' 
एक अदूभुत प्रयोग है। 











(धक्ष-१०) आसन करने से तबियत बिगड़ी 


को आप फी “आप्तन चिकित्सा” पुस्तक पढने के याद 

नें आसन करना प्रास्म्म किया। पहले दो-तीन दिन त्तक 
हाथ, पर, फगर, गरदन आदि में खूब ददों हुआ और छुछ | 
दिनों में घुपार आने लगा इसलिये घीच में मेने छुछ दिन 
फे छिये आसन करता छोट़ दिया। फिर प्रारम्भ किया तो 
फिर दर्द पे झगा और नुसार जा गया। क्‍या आसन 


खाम्रत-चिकित्सा 


मुझे अलनुकूछ नहीं आते द्वोंगे ? उपरोक्त आपत्ति दूर करने 
फे छिये .में क्या फरूँ? 


आसन द्वानिकारक नहीं है 


4:24 “0 मम 








शासन आपको अनुकूछ न आये -ऐसी बात “नहीं दे। 
शासनों फो आगरेग्य ध्धवंक और रोग 'विनाइझ व्यायाम 
माना जाता हैं। आपकी तथा आप जैसे अन्य साथकझों की 
आसन फे प्रारम्भ में तत्रिदद बिगड़ जाती है यह यात 
सच है; लेकिन वह परिस्थिति आसनों के *प्रत्याधात छप 
नहीं दे । 
रोग हमारा मित्र है 


अपना शरीर प्रकृति की पक अलौकिक रचना है। झरीर 
और झरीर के धर्म को समझने के छिये आज की दुन्या 
को हजारों शताद्िियां छूगेंगी; ओर फिर भी हम शरीर फ्रो 
यथार्थतया समझ सकेंगे या नहीं--यहू एक जटिल समस्या 
रदेगी। जिसप्रकार दमारे शरीर में रोग प्रतिकारक शक्ति है 
इसी प्रकार एक रोग सम्ाहक इाकि भी है। शेग धीरे 
घीरे हमारी भूछों से शरीर में यढ़ता ज्ञाता है, ओर परि- 
यक्‍व द्वो जाने पर किसी एक नामघधादी रोग के रूप में 
प्रगट दोगा है। सरल शब्दों में ऐसा कद्दा जा सकता है 

रोगरूपी परिनाशऊ तत्त्व को बाहर निर्ालने के लिये 
शरीर अपनी सम जीवनशक्ति फो काम «में छगाऊर प्रयत्न 
करता दे। रोग शरीर सुधासर्क आक्रमण है। जब कोई रोग 
द्रब्यों से भरपूर व्यक्ति श्लासन भारम्म करता है ऊ्रि तुरत : 


आसन चिकित्सा 3८७५ 


उसके शरीर में विद्यमान रोग द्रव्य, यिपैले पदार्थ आदि बाहर 
निकलने का श्रयत्त करते है अर्थात्‌ देहशुद्धि का कार्यो प्रार 
सम होता है, इसलिये प्रास्म्म मे बुखार कमजोरी जादि चिन्द 
दियाई देते दे 

















आसनों से वजन कमर होगा 


आरम्भ में आसन फरने बाठे का चजन कम द्वो जाता 
है। वजन कम होने से घन्रराने की आवश्यकता नहीं है । 
शरीर में भरी हुई व्यर्थ थी चरबी, डेरा डालकर पड़ा हुआ 
पुराना मछ, विस्तर विछाक्र सोते हुए रोग द्रव्य आपनों 
पा प्रारम्भ करने से निकछ भागते हैं इसलिये वजन फेस 
दो जाता है। यह है बज़न कम दोने का रहस्य । 


श्नायुयो पर आसन का प्रभाव 


आसनों के भारस्भ में श्र भें दक प्रफार की अम्लता 
उत्पन्न दोती छे जिसे लेस्टीर एसिड पद्धते हूँ। रनायुयों 
में स्तायु शक्षेण या अभाव दो जाता है --इन दोनों पति 
ब्रियाओं के कारण बमनोरी, शरीर टूटना, आस तथा 
इरीर में भारीपन माल्म द्ोता है । यह स्थिति प्रास्मभ में 
धार-पांच दिन तक रहती है । आसना के साधक फो 
प्रारम्भ में निययू चूसना चाहिए और काछी द्वाक्ष का पानी 
पीना चाहिए। 


प्रार्म्म में छवीर 


हम छोग प्रास्म्भ में सर उसाद ओर छगन रखते हैं, 
सब युछ एकदम फर डालने की आखाथा ग्स्ते हूँ। इतना 


र्८६ ... आंप्तन पिढित्सा 





उत्साद यतछाते हैँ मोनों वो चार रिन में ही आमनो दाग 
रोगों को दूर इटाइर सास्थ्य प्राप्त कर छेगे। हम प्रश्नि 
क्रो मयोदा को भूछकर आसन करते हैँ। पहने का ताले 
यह है कि ब्रिंगा कसी पद्धति के, शक्ति दी भर्यादा बिना, 
पागछ मनुष्य की भाति आसन बरके अत्याघात भोगने वाढा 
व्यक्ति या एसके सम्बन्धीजन झासनों को दोष दें तो पद 
बह योग्य है ! 


(प्रश्च-११) भासनों की क्‍या आवश्य- 
कता है ? 


मनुष्य को व्यायाम की और उसके पीछे समय, शक्ति , 
तथा वैसे का दुरुपयोग फरने क्री कया आपश्यक्षत्ता हू! 
दैनिक कार्यों में से व्यायाम गहीं मिल सकता 

आन दमा मानस व्यापारी मानस में परिवर्तित हो 
गया है, एम प्रत्येक दृष्टि फा माप आथिक दृष्ठि से फरने 
रुगे हैँ। किसी मी कार्य का अन्तिम ध्येय र्था प्राप्ति 
हो गया है। व्यायाम ओर दैनिक स्याएँ समान मादम 
दोती हैँ, वयापि ये एफ-्सी नहीं हूँ। दोनों क्रियाओं में 
मिप्नोक्त महत्त्वपूर्ण अन्तर है। 


दैनिक कार्या अथवा परिश्रम 


(१) मात्र आर्थिक दृष्टि से ही होता है। 

(२) छुद्चर, परथ्ई इत्यादि श्रमजीवियों के शरीर वो 
सम्पूर्ण व्यायाम नहीं मिल्ता। क्षाया शरीर कठिन परिध्तत 
मरता है जपकि झेष आधा निप्मिय पका रहता है । 








चक्प्राम फी ताल बद्धता का, जाराम 
ग् फीबुद्धिपू्ण योजना फा, में यह भेम आगेग्य प्राप्ति 

लिए कर रहा हूँ--ऐसी मनोगृत्ति का, तथा अन्य विषयों 
था दैनिक कार्यों में अमाव द्वोता है, जबकि व्यायाम तो 
हर को स्वस्थ बनाने, योग्य वातावरण और योग्य मान- 
सेफ स्थिति में होता है। इससे प्रतीत दोगा कि व्यायाम 
जूदूरी नहीं है ओर न मज़दूरी व्यायाम है। 


(परक्ष-१२) तुम मुझे आरोग्य दो, में 
तुम्हें धन दूँगा 


मेरे शरीर की रघना अच्छी है; में विवादित हूँ; मेरे 
सतान मी है; ईइबर ने पैसा भी खूब दिया हैं; लेकिन 
मेरे शरीर में कोई रोग है। बह रोग मुझे जीवन के सर्य 
सुझों से वंचित रखता है'। मेरी जातीय यृत्ति क्षीण हो गई 
है। संभोग अति अल्प, फाम पृत्ति अत्येत कम और मान- 
सिक स्थिति एकदम नि्मां है। भूख लगती है लेकिन घरा- 
घर सा नहीं सक्ता। निद्रा भी घरावर नहीं थाती; डेंक्टरों 
का मत भिन्‍न-मिन्‍्न हैः कोई ज्ञानतंतुओं की मिब'छता कहट्ते 
हैं कोई पाचनतन्न की कमी वतछाते हैं। एक थुरोपियन 
डोक्टर फद्टता है कि मेरे शरीर में अशक्ति है। इस डोक्टर 
ने खुब इस्जेक्शन दिये दे; कछेजे का रस पिछाया है; छेकिन 
होई छाम मारूम नहीं दोता। मिसगोंपचार पर मुझे पूर्णो 
भ्रद्धा हैं। क्या आप मुझे आरोम्य प्रदान करेंगे ? में आप 
क्रो मुँद मांगा पैसा दे सकता हूँ। 


२८८ आन चिकित्सा 








बनायटी आरिग्य 


यधघुधर | घन से आरेग्य नहीं परीदा जा सझता। 
आप अपनी आधी सम्पत्ति दैने को तैयार ही। फिर भी 
दुनिया फा कोई व्यक्ति आप को अपना आगेग्य नहीं 
बेचेगा। वेद ढोस्‍्टर लो आरोग्य येचते हैं बह धनावटी 
द्ोता है, सच्चा आरोग्य तो आप को प्रुति के सानिध्य 
मे उसके अएु अपर में और विश्व के अ्रत्येक फ्ण 
में मिलेगा। प्रति का नियम आप के जीवन के 
प्रत्येक कार्य में व्याप्त है। आच का मानव निसर्यों के 
छाखण्ड यल को भूछ गया है, प्रकृति फे सनातन एवं शहूट 
नियमों घा भग करफे कृत्रिम जीवन जी रहा है |--यही 
है उसके दु स, रोग और विनाश का कारण | 


डॉक्टरे। का एक महत्तपूर्णा निदान 


जय डेक्टर छोग रोग को यथार्थ स्थिति का पता नहीं 
छागा पाते उस सगय ऐसा गोला फेकते दे कि--ठुम्दारे 
शरीर मे झ्शकि है, घीयां से दोष है। ७५७ प्रतिशत रोगी 
घोयो वद्धांक, अशक्ति नाशक औपधियों हैढते फिरते देँ। 
विज्ञापनी डॉक्टर ४८ घण्ने में सिंह शे साथ कुष्ती छरा 
हो न बाते करके बेचार रोगी फो झपने फटे मे फेंसा 


निर्रलता का अर्थ क्या! 


शरीर में रोगप्रतिकारक दाक्ति, पीवनशक्ति अर्थात जीवन 
फा ह्ाम्त होने का शाम निरलता है। पीीनशकि का स्थान 


आपन-चिकित्सा है २८९ 


शरीर के किसी मुख्य अंग में नहीं है। जीवन, जीवन- 
शक्ति, रोग-प्रतिकारक शक्ति न तो रक्त में है, न स्नायु में 
है भोर न वीय॑ में है। प्रकृति की यह मद्दान शक्ति शरीर 
के भ्रणु भणु में व्याप्त है; इसलिये निराला कोई मुख्य 
शेग नहीं है; धातुक्षीणता कोई दर्द नहीं है। डेंक्टरों की 
पा लेखा इन रोगों का कोई अप्राकृतिक उपाय 
नहीं है। 























'निर्मछता फे फारण 


(१) छम्भी बीमारी। 

(२) भनुवांशिकता । 

(२) अदि रण झपूर्ण पोषण ॥ 
* (४) व्यसन | 

(५) चिंता । 

(६) घीयें का दुरुपयोग । 

(७) सब्र के इल्पित कारण । 


निरछता के तीन प्रकार हैं 


(१) शापरिक | 
(२) सानसिक ! 
(३) नेतिक । 


हि आपके रोगों का उपाय 


(१) मन की हृदृता का आश्रय छो॥ 
आपके रोग का समावेश प्रथम दो प्रकारों में हो जाता 
३६ 


२९० : | - * आउनत-विकित्मा 


है; ओर उसमें भी आपका रोग द्ारीरिक पी अपेक्षा मात-। 











सिक अपिक्न, प्रमाण में है। आपकी ओऔपधि आपकी मान: 


“ सिक शक्ति में है। उस द्क्ति का आत्मसूचन इस्त पुस्तक ८ 


- में दर्शायी हुईं क्रिया द्वारा जागृत करो। 

(२) धपरादट दूर फरो। / 

इसप्रकःर फे विचार द्वी छोड़ दीमिये-कि आप के दारी 
में कोई रोग है। घत्रादट और चिंता स्रे- शारीरिक स्थिपि 
“विषम हो जाती है 


पानी उत्तम औपधि है ' 


पुस्तक में बतलाया हुआ सीदजबाध नियमित.डेना,आव- 
' शयक हे। यदि हो सके तो प्रारम्म में ए४-दो ए्रपदास 
करना चादिए और कुछ दिन तक फछाद्वार पर रददना चाहिए। 


;॒ खो हुए पुरुपतल को प्राप्त करे की अग्रृह्य औषधि 


झासनों फा व्यायाम ही खोए हुए पुरुषत्थ को माप्त 
करने फी अमूल्य औपधि है। आजमरूछ श्ञात्रीय-जीयन की 
नित्रंछता का रोग थढ़ रद्दा है। धातुक्षीणता तो सामान्य 
रोग द्वो गया हे। जबतक आरोग्य फा रतर उच्च नहीं 
होगा तबतक इस स्थिति में सुधार द्ोना अपसम्मर है। 
आसनों से रकश॒द्धि होती है; जनन-अवयवों को झुद्ध रक 
की प्राप्ति द्वोदी है। शुद्ध रक्त द्वारा उन अवयवों को स्वस्थ 
घमाझर उसका योग्य विकास किया जा सकता है । नियमित 
» आसन करने से कब्जियत, गेंस, शरीर की नित्रछता दूर 
होती है, मन शांत हो ज्ञाता है, जीरन में सात्विकता आती 
है। बीयंशद्धि फे लिये, सप्त कार्मेड्छ को पना छ॥ 


छांसन-चिक्षित्सा ;$ २९१ 


के लिये और सतमनशक्ति बढ़ने फे लिये आप निम्नोक 

आसने अवश्य करे३-- 

(१) शीर्पासन --' 
(२) सर्वागासन 
(३), पादांगुप्ठासन 
(४) मत्तेन्द्रासन 
(५) जानु-शियासन 
(६) मत्स्यासन 
(७) प्मासन 
(८) « धठुरासन 
(९) शल्भासन 


(प्रश्न--१३) क्षय रोग में व्यायाम 








“आज्ञ से तीन यर्षो पहले मुझे क्षय रोग हुआ था। 
आणंद (गुजरात) में डाक्टर कुपर के द्वोस्पिटल में इलाज 
फराने से में खम्थ हो गया हूं। यद्यपि इस समय मुझे 
क्षय रोग नहीं है, तथापि शरीर नित्रंछ है, कायंशक्ति द्वोना 
चाहिए बसी नहीं है। एक मित्र ने सुझे व्यायाम करने की 
सलाद दी और तदनुसार मैंने दण्ड, बठक तथा थोड़ी बुदुती 
का व्यायाम प्रारम्भ किया, छेकिन उससे मेरी तबियत झुघ- 
रने के बदले अधिक प्रराव हो गई है। क्‍या आप बतलाएँगे 
कि अपनी तबियत सुधारने और शरीर-शक्ति बढ़ाने के छिये 
में क्‍या कहूँ? खुगक वथा योग्य औषधि के सम्बन्ध में 
आप जो भी सूचनाएँ देंगे उनका में छक्षरशः पाठन ऋइेँगा ।!, 


दारीरिक दृष्टि से लिब्ंंल सनष्य व्येब्याथाम के सम्बन्ध - 


२९० आज चिकित्सा 


है, और उसमे भी आपया रोग झारीरिक की आपेश्ी मान 
सिऊ्र अधिक प्रमाण मे है। आपरी ओपधि आपकी मार्ले 
सिक शक्ति में है। उच्त शक्ति वा आत्मसंचत ईते पुखढ 
में दर्शायो हुई किया द्वारा जागृव करो । 

(२) धगराहट दूर फरो। 

इसप्रकार के विचार द्वी छोड़ दीजिये कि झाप के शरीर 
में फोई रोग है। घय्राइट और दिंता से शारीरिक रिबिति 
विषम द्वो जाती है । 


पानी उचम भौपधि है 


पुस्तक में बताया हुआ सीदजग्राथ नियमित छेना भाव 
इयक है। यदि दो सके तो प्रारम्भ में एक-दी उपवास 
फरना चाहिए और कुछ दिन तक फछाद्वार पर रददना चादिए। 


खोए हुए पुरुपतत्व को* प्राप्त करने फी अमृल्य औषधि 


सजासनों फ्रा व्यायाम धद्वी खोए हुए पुरुषत्य फी प्राप्त 
करने की अमूल्य ओऔौपधि है। आज$छ जापीय-जीवन की 
निरंलता का रोग घढ रहा दैै। धातुक्षीणता वो सामान्य 
रोग द्वो गया है। जयवक आरोग्य फा स्तर उच्च नहीं 
होगा तयतक इस स्थिति में सुघार द्ोना अम्म्भव दे। 
आसनों से रतशुद्धि होती हे क्ननन भवयत्नों को घ॒ुद्ध रक 
की प्राप्ति होती है। शुद्ध रक्त द्वारा घन अवयवों को स्वस्थ 
यमाकर उसका योग्य विकास किया जा सहता हैं। नियमित 
आसन फरने से कब्तियत, गेंस, श्र की निर्बाछता दूर 
इोवी है, मन शात द्वो जाता है, जीइ॑न में सास्रिझता आती 
है। वीय॑शृद्रि फे डिये, सुप्त कामेच्ण को पुत्र जाग करने 








आप्तन चिकित्सा ३५१ 




















है एे जर  जूमनशक्ति चढते के छिये आप निम्नोक 
आपने अवश्य करे -- 


११) 
(९) 
(३) 
(४) 
(घ) 
(६) 
(७) 
(० 
(९) 


शीपौसन 
सो गासन 
पादागुप्ठासन 
भस्ये'द्रासन 
जानु शिरसन 
मत्णयसन 
पद्मासन 
धमुरासन 
शल्भासन 


(परक्ष-१३) क्षय रोग मे व्यायास 


“आज से तीम वर्ष पहले म्ुुय क्षय रोग हुआ था। 
शाणद (गुजरात) में डोक्टर कुपर के होस्पिटक में इलछाच 
कराने से में स्वस्थ दो गया हूं। यद्यपि इस समय मुझे 
क्षय रोग नहीं है; तथापि शरीर फिर है, कार्य॑शक्ति दोना 
घाहिए वैसी नहीं है। एक मित्र ने मुझे व्यायाम फरने की 
सदाद दी और ददनुपतार मैंने दण्ड बठक तथा थोड़ी चुइती 
बा व्यायाम प्रारम्भ किया लेकिन उससे मेरी तरियत खुघ 
रेने के बदले अधिक परम हो गई है। क्‍या आप बतसाएँगे 
कि अपनी तृरियत सुधारने ओर शरीर शक्ति बढ़ाने के छिगे 
में क्य कहूँ? खुराक सथा योग्य ओऔपधि के सम्बधध में 
आप ज्ो भी सूचनाएँ दुग उनर में झक्षस्श पाठन फरूँगा।! 


शारिरिक दृष्टि से नि्बंछ महुष्य को व्यायाम के सम्बन्ध 


-र९्२ा ,...._,. शआसंनिकित्स 
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“में खूब संभाल रखना चाहिए । ऐसे मजुष्यों को दूसंसों के 
सलाद तथा सूचनाओं पर बुद्धिपूर्षक्त अमल करना चाहिए 
आजकुछ आरोग्य के सम्बन्ध में सलाह देने वालों पी संख्य 
चढ़ रही है। भिन्दं अपने उत्तरदायित्व की खबर" नहीं है, 
आरोग्य-शास्र का ज्ञान नहीं है--ऐसे छोगों फो अपनी बुद्धि 
भत्ता छा उपयोग स्व अपने दी लिये करना चाहिए। आपके 
मिन्न ने आपको सलाद दी और आपने पिना स्ोचे-स्मझे 
उसे स्वीकार करके व्यायाम शुरू फर दिया! अच्छा: हुओं 
कि आप मुझसे तुरन्त सलाद मांग रहे दैं। नहीं तो आप 
पुनः क्षय के फदे में फंस जाते। अब, आप'वो मद्दीने के 
छिये व्यायाम बिलकुछ बन्द कर दीजिये। जो व्यायाम आप, 
फरते हैँ वह आपके छिये विछछुछ भनावश्यक और हानि- 
कारक है। आपके फेफड़े बिगड़ जाने का भय. है, फ्योक्ति, 
पीमारी से उठे हुए रोगी, अशक शर्तीर बाढठे और क्षय 
बैसे रोग से पीड़ित या दुर्बाल व्यक्तियों में जीवनशक्ति बिल, 
छुछ कम द्वोती हैं। झरीर के जीवन्त, अवयत्र मिर्बो्ठ और 
श्िधिक्त द्ोने से ये भारी व्यायाम का धोझा सहन नहीं फर 
सकते | ऐसे व्यक्ति यदि दण्ड-वैठऋ-कुछ्ती जैसा व्यायाम कारें 
तो हृदय, फेफड़े और .ज्ञानवन्तुओं पर एक प्रयार का ऐसा, 
बोझ आ पईता है कि सारा शटीर उप्के नीचे दभकर रोगी 
और निर्तन'छ द्वो जावा है और फरमी-कर्मी स्थायी ध्वामि उठाना 
पड़ती ६। ऐसे छोगों की निम्नोक्त बातें ध्यान में रखफर 
तद॒तुसार आचरण करना घाहिएः--- + 

(१) व्यायाम शरीर बनाने के लियें नहीं किन्तु आरोरेय - 
प्राप्त करने के छिये फरना घाहिए॥५. ५ 


/ भासन-पिकित्सा |. ९३ 
पर जाये ओर थक्ावट मातम हो। - 

(३) इस प्रकार का सामूद्िक व्यायाम संत फरों कि 
जिसमें -होडी के साथ-साथ उत्साद् अथवा नियम-पालन करने 
में शक्ति से झधिक व्यायाप्त दो जाए। 

(४) व्यायाम तुम्हें अकेले यानी व्यक्तिगव करना चाहिए 

(५) व्यायाम ऐसा होना चाहिए जो तुम्दारे शरीर रो 
सनुकूल आये; जिसे करने के पश्चात्‌ भाशा ओर चेतना का 
संचार हो। 

(६) ज्यॉ-घ्यों आरोग्य, जीयनशक्ति ओर जीवन्त अवयधरे 
की कायेशक्ति में प्ृद्धि हो, त्यॉत्यों व्यायाम करने में समर 
ओर शक्ति छा व्यय करना चाहिए | 
-- (७) आसन, सू्यनमस्कार ओर पेट सम्बन्धों व्याया£ 
नियमितरुप से करना 'चाहिए। 

(८) दूर तक चलना, गहरे. अ्वासोच्छ्षास लेना और 
तरना यह हत्तम प्रकार का व्यायाम है; इसलिये जब समर 
ओर संयोग मिले तथ अबइय करना चाहिए। 

(९) योग्य मानसिक स्थिति, क्राह्दर और विहार पः 
ध्यान देना आप जैसे व्यक्तियों दी अत्यावश्यक है । 

(१०) दूध भोर छेला, दूध और अण्डे, दूध ओऔ 
फोइलीवर अइड आदि छाह्ार आप जैसे ब्यक्तियों फे छिर 
शआशीर्षाद समान हूँ। आद्वार में से द्विदल अनाज, मिच! 
ससालों को दृटाकर घी, भट्ठां, मक्खन, हरे शाक-्भाजी और 
फर्डों का खूब उपग्रोग करें। 

५» (११) खप्ताद सें दो-तीन बार कफोडछीवर आइछ ऋ 
मालिश करके सू्॑रनान लें। 








आप्रन विकिया 
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(प्रस्न-१४) ठण्डे हाथ-परो वा उपाय 


#हाध-पैर पारया; ठण्डे दो जाते दें उसके लिये क्या 
परना चाहिए !” 

आरेग्य का एक सत्र है कि "पैर गर्मा भौर सिए 
उठा हॉना चाद्विए।” परन्तु आजपछ इस छूत से विपरीत 
परिध्िति दिसाई देती हैं। यालका से छेफ़र प्रृद्ों तक यह 
शिकायत सामाम्य द्वो यई है। एसा द्वोये का सरचा कारण 
क्या है--उसे न जानने वाले हाथों-पेयें पर मोते चढ़ा 
रफ्ते हँ। और शाठ-हुशाझे ओढकर गम बिस्तर में पढे 
रहते दूृ। वास्तत्र मे हाथ-पैर उण्डे रहने का कारण रक्त 
अमण वी कमी दे। रक्तभ्रभण परारर न होने से त्वचा 
निष्फिय अवस्था मे रहदी है, द्वातिर म॑ से पसीने हार 
पिप का वीर्बात क्र झातरद नहीं द्वोता । एसी परिस्थिति में 
गर्मा कपड़े झातेर के उन सागां वो शर्मा नहीं कर सम्ते | 
शरीर ये अत भाग मे ( हाप्न्‍रों मे) वितातीय पढ़ार्य 
(0०706 %५॥६) एफतन्ित दासे है इसलिये उन भागों में 
रक्तश्रमण बराबर नही दाता क्योंकि नर्थो-नाटिया भ॑ पिंप 
विनातीय पदार्थ डेसा डालऋर पड़े द्वाते है। उसी भें छ्त्यन्त 
मानसिक भ्रव या खाऊ बृत्ति रक्त को अधिक सात म॑ मस्तिष्क 
और पेट बी ओर सींच रखते है । 

एसी परिस्थिति मे द्वाथ परों पर ठण्डे पानी की धार 
करना चाहिए या उन अवययों को १० से २० मिनत तक 
नह फे नीये रहने दंगा चाहिए | ठण्डे पानी से ठण्ड हाथ 
पैर घाछे रोगिय[ को द्वानि होती हैं यइ याद मिथ्या है। 


शर्सन-चिकित्सा मु ५५ 
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के कारण “दग अवय्यों फी सतह पर खच्छ और 
फर्म रक्त खिच आता. है; रक्तप्रम्ण-क्रिया व्यवस्थित दो 
जाती है। झीपापन, सर्वांगासन तथा दुरी दूध पर भलने 
शा व्यायाम शयहय फरना चाहिए। सुली हुई सिछ्की फे 
निफ्ट सहे रहकर पारम्थार गहरे श्ासोच्छवास फी क्रिया 
फरना चाहिए । 





